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Trabajo a Distancia Sano y
Sequro - Estrategia Integral
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Reglas para optimizar la salud musculo
esquelética en el trabajo a distancia
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- Experto Lider
Nohora Isabel Valbuena Amaris
Correo: nohoravalbuena@hotmail.com

Contacto: 3106807612
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€€ Se necesitan cambios cruciales -
para proteger la salud de los =

trabajadores durante el '
teletrabajo 77 @
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Aproximacion integral
para comprender y
gestionar la salud
musculo esquelética en
el trabajo a distancia

PLAN NACIONAL

MAMULTIMOD AL

pE Epucacion en ssT E1LFED

Tabla de contenidos

oV

4R

Claves para gestionar la Soluciones de la
salud musculo esquelética Estrategias Integral
en el trabajo a distancia Trabajo a Distancia Sanoy

Seguro para promover la
salud musculo esquelética
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Objetivo general

Capitalizar los conocimientos y competencias para gestionar la salud musculo esquelética en la
implementacion de modalidades de trabajo a distancia.
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Objetivos especificos ¢

Objetivo 1

Socializar y reforzar los
conocimientos sobre la
aproximacion integral para
comprender y gestionar la
salud musculo esquelética
en el trabajo a distancia
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Objetivo 2

Socializar y fortalecer
competencias para
promover la salud

musculo esquelética en
las modalidades de
trabajo a distancia

Objetivo 3

Socializar el alcance de
las soluciones de la
Estrategia Integral
Trabajo a Distancia
Sano y Seguro para
promover la salud

musculo esquelética y

controlar los factores
de riesgo asociados




Salud musculo
esquelética en el
trabajo a distancia
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia
iES Importante estimar una mirada integral!

Actividad
(tareas)

Lugar de
trabajo
ambiente
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia

Factores de riesgo

* Factores biomecanicos
Postura
Repetitividad
Esfuerzo

* Factores organizacionales — psicosociales
* Factores ambientales

 Factores individuales
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia

La empresa actua...

d .

e Disefio e implementaciéon de un PVE o Programa de
gestion para la salud musculo esquelética
* Verificacion periddica de condiciones de trabajo
* Seguimiento a la implementacion de controles
* Condiciones técnicas ergondmicas minimas para
- ‘ adquisiciones
- * Gestion de factores organizacionales — psicosociales
,‘ * Politica y estrategias de desconexién laboral
wwwiireepik.es/ « Capacitacion para la autogestién y prevencion de DME
PLAN NACIONAL * Seguimiento a casos de trabajadores sintomaticos

MULTIMOD AL » Promocidn de la practica de actividad fisica ... ‘
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Implicaciones de la postura
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia

Tu autogestionas...

"

El mobiliario y la postura

]

* Ajusta y organiza tu puesto

Silla

Escritorio

Equipos

Ayudas ergondmicas...
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considerando criterios ergondmicos:

de trabajo
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia

Tu autogestionas...
El equipo y los dispositivos periféricos
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La ubicacion de los equipos y elementos de trabajo
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia

La organizacion y uso de equipos y elementos de trabajo
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La organizacion y uso de equipos y elementos de trabajo
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia

Tus decisiones y habitos importan...
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia

Tus decisiones y habitos importan...
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia

Tus decisiones y habitos importan...

Inclina la espalda
desde \a pevis Y 10
bajes a cabeza

Automasaje

fisioterapia
§Sonline

Estramiento
piramidal

https://www.sabervivirtv.com/
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Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia
Factores ambientales

* - lluminacion
300 a 750 lux — 6ptimo 500 lux

* Temperatura

17°C a 26°C - 6ptimo 22°C
23°C a 26°C para climas cdlidos
- Optimo 24,5°C

*  Ambiente sonoro

Tareas de alta concentracion -
no mayor a 55 dB — perfecto
menor a 40 dB
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10 Tips para promover tu salud misculo
esquelética en el trabajo a distancia

www.freepik.es/
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Crea accesos directos a los archivos que mas utilizas

Utiliza los abreviados o atajos del teclado de Windows

Procura permanecer sentado diariamente maximo 5 horas

Levantate al menos cada hora

Ajusta regularmente la silla

Alterna la postura durante las reuniones

Utiliza la version web de WhatsApp

Al utilizar el celular emplea las dos manos

Realiza estiramientos varias veces al dia

Realiza al menos entre 150 a 300 minutos de actividad aerébica
moderada o de 75 a 100 minutos de actividad aerobica vigorosa a la |
semana |




Trabajo a Distancia Sano
y seguro: Soluciones
para gestionar la salud
musculo esquelética
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Trabajo a
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INDUSTRIAS ACME SAS

Instructive .

Formato autorreporte .
Base ingreso autorreporte .
Formato verificacioi .
Base ingreso verificacion .
Informe por trabajador .
Consolidad .

Trabajo a

Herramienta de verificaciéon
de condiciones de trabajo
a distancia

Condiciones

ambientales
CE

Elécfrico

0 Peligro
Quimico
Peligro
e Biologico

CONDICIONES @ﬂ
ERGONOMICAS

A. PISTAS PARA LA VERIFICACION

Es necesario evaluar las condiciones del mobiliario y accesorios
ergondémicos e identificar el correcto uso de estos elementos por
parte de los trabajadores.

Para facilitar la identificacion de peligros se recomienda hacer uso
de registro fotografico, bien sea presencial (tomar fotos en el
sitio) o virtual (solicitar al trabajador tomar las fotografias
previamente a la reunion virtual).

Con el propésito de establecer las condiciones ergonémicas del
puesto de trabajo, pida al trabajador que se ubique en su puesto
como usualmente lo hace e indiquele que tome tres fotografias,
las cuales deberan cumplir con los siguientes criterios:

‘ h SITIVA EDUCA ‘

Juntos optimizamos las transformaciones
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Trabajo a Distancia Sano y Seguro

INDUSTRIAS ACME SAS

Instructivo D

Encuesta trabajadores 3 disncia D

Bzse de datos encuests trabajadores 3 disEncia D
esta trabajadores 3 disancia D

fes, Ideres, supenisores D

Basze dedatos encuesta pies, ideres, superisores D
Consoldado encuests pies, ideres, supenisorss D
Encuesta no trabajadores 3 distancia D

Base de dabs encuests no trabajadores 3 distancia D
Consoldado encuesta no trabajadores 3 distencia D
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Organizacion del programa.

Impacto del programa.

Carga de trabajo de los no trabajadores a
distancia.

Capacidad para detectar dificultades.
Satisfaccion global.

Impacto en la salud e Indice de Bienestar (OMS).

Principales retos

Organizacion del trabajo

Cambios suscitados

Eficacia en el trabajo

Satisfaccion global

Impacto en la salud e Indice de Bienestar (OMS).
Principales retos.

Organizacion del trabajo.

Cambios suscitados.

Satisfaccion global.

Impacto en la salud e indice de Bienestar (OMS).
Principales retos.
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Trabajo a Distancia Sano y Seguro
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Trabajo a Distancia Sano y Seguro

EN EL TRABAJO
A DISTANCIA

PLAN NACIONAL

MAMULTIMOD AL

pE EpucacioN ENssT -0 FED




N

BIBLIOGRAFIA °

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/kit-lidera-la-estrateqia/

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/kit-moviliza/

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/kit-autogestiona/

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/kit-formador/

PLAN NACIONAL

MAMULTIMOD AL

KDE EDucAcion en ssT EELFED J




PLAN NACIONAL

MULTIMOD AL
KDE il bt

EVALUEMONOS

*hhi




PREGUNTAS

PLAN NACIONAL

MULTIMODNL

i pE epucacion en sst ELFED
AN

S—




Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo
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Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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Mailings
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