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Perfil Profesional:

Terapeuta Ocupacional, Magister en Ergonomia y
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PECB Certified ISO 45001 Senior Lead Implementer
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“PARA PREVENIR LOS DME ES NECESARIO TRES
PRINCIPIOS FUNDAMENTALES, UNA
APROXIMACION GLOEAL QUE CONSIDERE TODOS
LOS RIESGOS, LA PARTICIPACION DE TODOS LOS
ACTORES DE LA EMPRESAY EL INTERCAMEIO DE
CONOCIMIENTOS Y COMPETENCIAS” )
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Objetivo general

Capitalizar los conocimientos y competencias para promover la salud
musculoesquelética en el trabajo a distancia y reforzar la
identificacion del alcance de las soluciones de la Estrategia Integral
Salud Musculoesquelética y la Estrategia Integral Trabajo a Distancia
Sano y Seguro de POSITIVA
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Estrategia Integral
Salud Musculo
Esquelética
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Estrategia Integral Salud Musculoesqueletica
“La prevencion asegura el movimiento”
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Programa de Vigilancia Epidemiologica
para la prevencion de los DME

Etapas de implementacion

Planear Hacer
Disefiar, Establecer, Implementar

y Mantener el Programa:

¢ Irgﬁli?: ntariizlsonog gggd::;:; sd:nm[?mé de @ Evaluacion de las condiciones de salud - morbilidad
o Eargacterlifzacic?n de la problematica DME sentida, evaluaciones meédicas ocupacionales, valoracion
(aplicacién herramienta) musculoesqueléetica (aplicacion cuestionario y herramienta)
@ Evaluacién del grado de avance en la gestién ® Evaluac_:idr; d? condiciones de trabajo (aplicacion
. SOy . erramientas
o Eriz‘;eﬁ'glgaaé?ﬂ;f;é?;nh:g ?:,T;Enta) @ Concertacion del Plan de Gestién del Riesgo - medidas a
@ Formulacion del Plan de Gestion del Riesgo |mplementar_§egun jerarquia d(_e con’grol'es
Implementacion de controles (ingenieria,
administrativos y en el individuo).
Actuar Verificar
@ Caracterizacion de la problematica DME (analisis
@ Formulacion e implementacion del plan de informacion herramienta)

@ Evaluacion del grado de avance en la gestion preventiva
03 (aplicacion herramienta)
@ Medicion del desemperio del Programa — Indicadores
(estructura, proceso, resultados)
@ Auditoria PVE
@ Revision por la alta direccion

mejora
@ Evaluacion del grado de avance en la gestion
preventiva (ajustes Plan de Gestion del Riesgo)
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Estrategia Integral Salud Musculoesqueletica
“La prevencion asegura el movimiento”
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Programa de Vigilancia Epidemiolégica
para la prevenciéon de los DME

Herramientas asociadas

e 9 P=rE

~

1. Herramienta KAPRA-DME . Herramienta KAPRA-DME
Caracterizacion de la 1. Herramienta para evaluacion Caracterizacion de la . .
problematica de condiciones de trabajo en problematica 1. Herramienta de evaluacion

2. Herramienta de evaluacion actividades administrativas 2. Herramienta de evaluacion del grado de avance en la
del grado de avance en la 2. Herramienta para evaluacion del grado de avance en la gestion preventiva de los DME
gestion preventiva de los det_cc_)(;\d(ijciones de;[_trabajo en gestion preventiva de los (Gran Empresa)
DME (Gran Empresa acliviaades operativas DME (Gran Empresa /

\ ( P ) / 3. SIN-DME Cuestionario de \ ( P ) / \

Sintomas musculoesqueléticos
4. Valoracion
musculoesquelética

- /
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Estrategia Integral Salud Musculoesqueletica
“La prevencion asegura el movimiento”
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Programa de Gestidon
para la prevencion de los DME

Etapas de implementacion

@ Implementacion o validacion de matriz de b . - .
eligros y riesgos con énfasis en DME @ Evaluacion de las condiciones de salud - morbilidad
® pCaracterizacién de la problematica DME sentida, evaluaciones medicas ocupacionales
(aplicacion herramienta) {aplicaci_c')rn cuestionaric_)) : L
® Evaluacion del grado de avance en la gestion @ Evaluac_:lon de condiciones de trabajo (aplicacion
preventiva (aplicacién herramienta) herramlent_a:) - .
@ Disefio o actualizacion del Programa de - @ Concertacion del Plan de Gestion del Riesgo -
gestion K-/ medidas a implementar segun jerarquia de controles
@ Formulacion del Plan de Gestion del Riesgo — Implgn_‘lenta_mon de cor}trqlgs (ingenieria,
administrativos y en el individuo).
Actuar @ Verificar
@ Formulacién e implementacién del plan de : — @ Caracterizacion de la problematica DME (analisis
mejora informacion herramienta)

@ Evaluacién del grado de avance en la gestion
preventiva (ajustes Plan de Gestion del Riesgo)

@ Evaluacion del grado de avance en la gestion preventiva
(aplicacion herramienta)

@ Medicion del desemperio del Programa — Indicadores
(estructura, proceso, resultados)

@ Revision por la alta direccién
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Estrategia Integral Salud Musculoesqueletica
“La prevencion asegura el movimiento”
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Programa de Gestién
para la prevencién de los DME

Herramientas asociadas

= .
J =
W
Planear Hacer ‘ Actuar %ﬁ \
1. Herramienta KAPRA-DME : . 1. Herramienta KAPRA-DME
., 2. Herramienta de evaluacién ., : .
Caracterizacion de la : : : Caracterizacion de la 1. Herramienta de evaluacion
» de situaciones de trabajo vy »
problematica . problematica del grado de avance en la
) ., carga fisica ) ., . .
2. Herramienta de evaluacion . . 2. Herramienta de evaluacion gestion preventiva de los DME
3. SIN-DME Cuestionario de
del grado de avance en la del grado de avance enla (Gran Empresa)

.. : Sintomas musculo esqueléticos . .
gestion preventiva de los gestion preventiva de los

DME (Gran Empresa) \ DME (Gran Empresa) / \ /




La salud musculoesqueleética
en el Trabajo a Distancia
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La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
Estudio para la prevencion de los DME en el teletrabajo

: | —— : : 3 | Desire to
’ Workin Characteristics Pain & Injury Organizational
Demographics 5 General Health ) '8 | Return to the
Arrangements of Work at Work Support Offi
7 questions - 9 questions : X ; ce
| \ 3 questions | \ / 17 questions | 1 g questions 7 questions - A
Q 4 & J < : \_ S y N J \ 4
< i . i 3 = =/ = 4 E >
' L - Mental health - Hours of work - Training,
\ S AR » - Physical health : e equipment &
“\ A 3 - Stress level - Workstation setup = -’ 2 esogrc es
"N ,/'::"' i : 52 - Posture changes, a )
b a4 Physical activity SR . Wellness resources

Communication

West Sweden Public Service
Survey (2021)

University of Cincinnati Survey
(2021)

CISWP Survey (2020) Personal Support Worker

» - ‘,) -
Hackney et al. (2020). Brief Report on Initial Sury € (“018)
Babapour (202 1) Transitioning Out of the

Pandemic: Expected Work Environment
Challenges and Opportunities in a Hybnid
Work Era. CRE-MSD Webinar.

Key Findings of National Survey on the Impact
of Working from Home on Physical and Mental
Health of Canadians. Canadian Institute for
Safety, Wellness, & Performance (CISWP)

Gerding et al. (2021) An assessment of

: - : Denton et al. (2018) Personal support workers’
ergonomic issues in the home offices of

. : ] : l perception of safety in a changing world of
university employees sent home due to the work. Safety In Health. 4(1).

COVID-19 pandemic. Work. 68(4):981-992.

Centre of Research Expertise for the Prevention of Musculoskeletal Disorders — University of Waterloo
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La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
Estudio para la prevencion de los DME en el teletrabajo
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Laptop Use at Home: Common Factors Associated with Pain in
Top 3 Body Areas (Lower Back, Neck and Shoulders)

J PAIN 1+ PAIN
/ ) Sitting in household furniture:
Sitting in an office chair: _ Kitchen/dining chair
- Able to adjust your chair to support _ Couch/bed arm/body cushion support
the way you would like to sit .
- 1 back contact with the back of the Physical Setup
chair & Work Temporary work surfaces:
o v Organization | - Atamake-shift desk (e.g., kitchen table)
factors - Not on a work surface (e.g., your lap)
/Work pacing & breaks: (- o - )
- 1 frequency of posture changes Working in norg-optlmal pqstures:
- | duration of work before taking a break - Upper body twisted or bel}t sideways
- 1 duration of active breaks to move - Neck flexed, extended, twisted or bent
during the workday \_ sideways v
/ e w— -

Centre of Research Expertise for the Prevention of Musculoskeletal Disorders — University of Waterloo



La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
Cada actor de la empresa tiene un rol protagonico

Lider, jefe o supervisor

Gestionar razonablemente la
carga de trabajo.

Evaluar y hacer seguimiento a
las dificultades.

Prevenir el aislamiento laboral.

Promover el cumplimiento de
la politica de desconexion
laboral

Asegurar recursos TIC
adaptados ...

Trabajador

Procurar por el cuidado de su
salud y seguridad.

Informar sobre los peligros y
riesgos en los lugares de
trabajo.

Segquir indicaciones en SST.
Informar sobre los cambios en
la salud ME...
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La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
iEntérate de todo lo que puedes hacer por tu salud!

> W DN

o Ol

. Utiliza un escritorio para trabajar

. Utiliza una silla ergonémica

. Organiza los equipos y el material de trabajo

. Utiliza periféricos si trabajas con computador

portatil (teclado y raton)

. Ajusta la postura al trabajar
. Equipate de las ayudas ergonomicas

Indispensables

. Levantate de la silla al menos cada hora
. Alterna la postura durante las reuniones
. Procura permanecer sentado diariamente

menos de 5 horas



meduca

La salud musculoesquelética en el Trabajo a Distancia
iEntérate de todo lo que puedes hacer por tu salud!

PosITIVA | SUMQ..

10.Crea accesos directos a los archivos que mas
utilizas

11.Utlliza los abreviados o atajos del teclado de
Windows

12.Al utilizar el celular emplea las dos manos

13.Realiza estiramientos varias veces al dia

14.Realiza al menos entre 150 a 300 minutos de
actividad aerdbica moderada o de 75 a 100
minutos de actividad aerobica vigorosa a la
semana

15.Preocupate por lo que comes, donde y cuando
lo haces

16.Duerme sanamente

17.Desconéctate del trabajo
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Estrategia Integral Trabajo a
Distancia Sano y Seguro

“Juntos Optimizamos las Transformaciones”

o
1. KIT LIDERA LA ESTRATEGIA 7
0O
o/’ EON
A P A 2. KIT MOVILIZA 7
<o 3. KIT AUTOGESTIONA 6
| g w

4. KIT FORMADOR: Aprendo, enseno y aplico . 10

httis://iosiiedia.com.co/traba'|o-a-distancia/

Soluciones
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¢Preguntas?




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 ospospedncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos




POR
MUCHAS =~
CONEXIONES MAS ¢

Escanea el Codigo
QR con tu celular.

Siguenos y entérate de ITIVA EDUCA

todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional

Despierta todos los dias seguro y , S
felizy porque permanece informado de Educacion.

de las noticias y actividades nuevas :
enSSTconsucomunidadeducativa £ + 4 % L NS e
Positiva Educa en WhatsApp.

NOVEDADES

‘Recuerda!

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp



i SIGUENOS EN NUESTRA
COMUNIDAD EDUCATIVAY

Escanea el cédigo
QR con tu celular
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