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NOHORA ISABEL VALBUENA AMARIS

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO PARA LA SALUD MUSCULOESQUELETICA

\;‘

@ nohoravalbuena@hotmail.com

®) 3106807612

TERAPEUTA OCUPACIONAL, MAGISTER EN ERGONOMIA Y CAMBIOS
TECNOLOGICOS, ESPECIALISTA  EN  ERGONOMIA, ESPECIALISTA  EN

ADMINISTRACION DE SALUD OCUPACIONAL.
PECB CERTIFIED ISO 45001 SENIOR LEAD IMPLEMENTER
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Ruta de conocimiento
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SESION 1:
RECURSOS QUE PUEDEN
UTILIZAR LOS RESPONSABLES
DE SST PARA PROMOVER LA
SALUD
MUSCULOESQUELETICA

SESION 2:

LA GESTION DE LIDERES Y
MANDOS MEDIOS QUE
PROMUEVE LA SALUD
MUSCULOESQUELETICA

SESION 3:

PISTAS PARA VINCULAR AL
COPASST O VIGIA EN LA
PROMOCION DE LA SALUD
MUSCULOESQUELETICA

SESION 4:

CLAVES EN LA VIGILANCIA
DE LA CONDICION DE
SALUD
MUSCULOESQUELETICA DE
LOS TRABAJADORES

SESION 5:

LA PREVENCION DE LOS
DME Y ACCIDENTES DE
TRABAJO EN LA
MANIPULACION MANUAL
DE CARGAS
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Ruta de conocimiento

SESION 6: SESION 7: SESION 8: SESION 9: SESION 10:
ESTRATEGIAS SANAS Y LOS HABITOS INDIVIDUALES TENDENCIAS PARA ACCIONES ESENCIALES CONSIDERACIONES PARA
SEGURAS EN LA QUE MAS IMPACTAN LA POTENCIALIZAR LA GESTION PARA EL EXITO DE UNA ELEGIR LA GESTION DE SALUD
MOVILIZACION MANUAL DE SALUD PREVENTIVA DE LOS CAMPANA PARA LA MUSCULOESQUELETICA QUE
PACIENTES MUSCULOESQUELETICA PRINCIPALES DME DE PROMOCION DE LA SALUD SE AJUSTA A LAS
MIEMBROS SUPERIORES Y MUSCULOESQUELETICA NECESIDADES DE CADA

ESPALDA EMPRESA
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1
EL AMBITO LABORAL POSEE GRANDE
DEBE GENERAR MAYORES ESTUDIO:
CONOCIMIENTO SOBRE LA PROMOCIO
VIDA SALUDABLES, DESARROLLAR ES
MEJOREN LA CALIDAD DE VIDA DE SU CAPI
Y PONER EN MARCHA ACCIONES QUE |
TODOS LOS NIVELES JERARQUICOS
ORGANIZACION
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OMPANIA e SEGUROS

CONTENIDO

Los estilos de vida y la Salud

Musculoesquelética

01

Estrategia Integral Salud

02

Musculoesquelética de POSITIVA



@ educa ’ @) comunica

© Posiiva | SUMO..

COMPANIA pe S

Fortalecer los conocimientos

para favorecer la gestion de

la salud musculoesquelética

en las empresas.

Lograr que los participantes

identifiquen estrategias y

acciones que favorecen la

adopcidén de estilos de vida

OBJETIVOS

que promueven la salud

musculoesquelética.

Socializar soluciones de la

Estrategia Integral Salud
Musculoesquelética de
POSITIVA.
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la Salud
Musculoesquelética
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Los estilos de vida

Resultado de un conjunto de hdbitos que

nos permiten disfrutar de un equilibrio entre
bienestar fisico, mental y social.

OMS

Habito saludable

Actitudes y patrones de conducta que se
asumen como propios en la vida cotidiang,
relacionados con la salud, que inciden
positivamente en el bienestar fisico, mental y
social de la persona.
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| Los estilos de vida

Marco Normativo

Ley 1335 de 2009. Politicas puUblicas de prevencion del consumo de tabaco.

Ley 1355 de 2009. Obesidad y las enfermedades cronicas no transmisibles

Ley 1562 de 2012. SGRL y disposiciones en materia de salud ocupacional.

Ley 1616 de 2013. Ley de salud mental

Decreto 1295 de 1994. Organizacion y administracion del SGRL.

Decreto 1072 de 2015. Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo.

Decreto 728 de 2025. Adiciona el Capitulo 13 al Titulo 4 de la Parte 2 del Libro 2 del Decreto 1072 de
2015, Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo, ...acciones de promocion de la salud mental,
prevencion de problemas y trastornos mentales, y consumo de sustancias psicoactivas...

Resolucion 2646 del 2008. Disposiciones y responsabilidades identificacion, evaluacién, prevencion vy
monitoreo ...de factores de riesgo psicosocial en el trabajo y para la determinacion del origen de las
patologias causadas por el estrés ocupacional.

Resolucion 2764 del 2022. Adopcion de la bateria de instrumentos para la evaluacién de factores de
Riesgo Psicosocial, la Guia Técnica General para la promocidon, prevencion e intervencion de los
factores psicosociales y sus efectos en la poblacidon trabajadora y sus protocolos especificos.

Circular 070 de 2024. Acciones de promocion y prevencion en la salud mental y estilos de vida vy
trabajo saludable.

La demads reglamentacioén vigente del Sistema General de Riesgos Laborales



Empresa

Promover acciones integrales e
infegradas para la promocion
de la alimentacion saludable,
actividad fisica, control del
consumo y exposicion al humo
de tabaco, y al consumo
abusivo de alcohol, la
convivencia social, la salud
mental, la seguridad
alimentaria y nutricional.

PosiTIvA | SUMQ..

Los estilos de vida

Marco Normativo

O

Trabajador W

Cuidar su salud (autocuidado) vy
suministrar  informacion  clara,
veraz y completa de su estado de
salud.

Mantener estilos de vida y trabajo
saludable, desarrollar actividad
fisica, consumo de alimentos
saludables, evitar el sedentarismo,
controlar el consumo y exposicion
al humo de tabaco, y al consumo
abusivo de alcohol.

m educa ’ @) comunica

Circular 070 de 2024 - Responsabilidades

L %
ARL

Realizar campanas y espacios de
capacitacion sobre estilos de vida y
trabajo saludables.

Implementar una linea telefdnica
de ayuda, de intervencion
psicosocial y/o soporte en crisis.
Desarrollar acciones de promocion
de la salud mental.

Para eventos agudos en salud
mental, desarrollar programas de
intervencion en crisis.




meducci ‘ @) comunica

PosiTiva | SUMO..

Los estilos de vida

/ haébitos saludables

Elegir que alimentos consumir

Hacer actividad fisica con regularidad
Evitar o dejar de fumar

Evitar o reducir el consumo de bebidas
alcohdlicas

Control del peso

Sueno regular o de calidad

. Cuidar la salud mental

CJ
4.;
Actividad fisica Nutricion y alimentacion Prevenciéon consumo de
saludable tabaco

k.%o;?_,;- _Q}

B W=

N o o

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud

Fuente: Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia
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Los estilos de vida

PLAN NACIONAL DE
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO

Resolucién 3077 de 2022 - adopta PNSST 2022-2031

Linea 1: Gestionar la transversalidad de la SST y la cultura de
la cobertura

Linea 2: Establecer mecanismos para garantizar la salud de
los trabajadores en sus oficios y promover el trabajo digno y
decente.

Linea 3: Fortalecer institucionalmente la SST

Linea 5: Fomentar, Implementar y fortalecer la rehabilitacion
temprana, la rehabilitacion integral y la reincorporacion
[e]eelfe]

Linea é: Fortalecer la investigacion, desarrollo e innovacion en
riesgos laborales.

Linea 7: Establecer mecanismos administrativos para la
humanizacion, la gestion de los servicios y la atencion en el
SSSI
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Los estilos de vida

Politicas

Linea estratégica 4. Fomentar la cultura del autocuidado, promocion de la SS de los
trabajadores y la prevencion de los riesgos laborales

Objetive General 1: Articular la cultura de la salud laberal y bienestar con acciones de promecién de salud, actividades de recreacién y cultura, medos y estilos de vida saludables.

Linea Operativa Actividades Metas Actores responsables Nombre del Nombre del Plazo para la ejecucién de la
Indicador de Gestién Indicador de actividad
y de Producto* Resultado*

(Corto 1 a 2 anos; mediano 3
a 5 anos; largo 6 a 10 afos)

.m s

4.1 Formar lideres en
cultura de salud y
seguridad, y bienestar
en el sector
empresarial,
trabajadores,
Organizaciones
Sindicales y Centrales
Obreras.

4.1.1 Desarrollar talleres y
cursos cortos sobre cultura
de salud y seguridad,
bienestar que conlleven a
modos y estilos de vida
saludables.

Meta 22: Promover el
cambio en la poblacion
trabajadora hacia
modos y estilo de vida
saludable.

Ministerio del Trabajo-
Direccion de Riesgos
Laborales, Gremios,

Empleadores, Trabajadores,

Organizaciones sindicales y
centrales obreras.

Lideres formados en
cultura de la salud y
seguridad, bienestar
que conlleven a
modos y estilos de
vida saludables.

Incremento en los
conocimientos sobre la
cultura de la seguridad
y salud, y bienestar en
los lugares de trabajo
y entornos saludables
en poblaciones de
empresarios,
trabajadores,
organizaciones
sindicales y centrales
obreras.

Corto, mediano y large plazo.

PLAN NACIONAL DE
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
2022 - 2031

4.2 Fortalecer en los
lugares de trabajo el
logro de entormos
laborales saludables,
bienestar y calidad de
vida laboral.

4.2.1 Generar
procedimientos,
protocolos, gulas,
directrices que conlleven a
modos y estilos de vida
saludables.

Aseguradoras en Riesgos
Laborales, Gremios,
Empleadores,
Organizaciones sindicales y
centrales obreras.

Difusion de
procedimientos,
protocolos, gulas,
directrices que
conlleven a modos y
estilos de vida
saludables.

Mediana y large plazo.
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Los estilos de vida y la SME

Una dosis de 300 a 450 minutos de actividad fisica
equivalente a la de la OMS por semana se asocia con
menores riesgos de sufrir dolor musculoesquelético
en seis partes del cuerpo: codo, antebrazo, muneca,

mano, dedos y abdomen.
(Rhim, H. Tenforde, A, Mohr, L. Hollander, K. Vogt. L.
Groneberg, D. y Wilke, J, 2022).

EJERCICIO Y

Elementos como el calcio, la
vitamina D y las proteinas,
junto con la actividad fisica
regular, ayudan a mantener la
salud, la densidad mineral
oseay la fuerza
(Gader, A, 2018)

NUTRICION

SALUDABLE

TABAQUISMO

El humo tiene efectos negativos en
el sistema musculoesquelético,
incluida una menor densidad 6sea,
un mayor riesgo de fracturas y
efectos adversos en las
articulaciones, musculos, tendones,
cartilagos y ligamentos.
(Al-Bashaireh, A, Haddad, L, Weaver,
M. Kelly, D. Chengguo, X. y Yoon, S,
2018)

PREVENCION
DEL

Los trastornos del sueno estan
relacionados con dolores
musculoesqueléticos en
diversas partes del cuerpo
entre los trabajadores
(Zaheer, D, Munawar, A_y Ali, S,
2023)

SUEND Y
DESCASO

ACTIVIDADES

DIARIAS

Las posturas correctas pueden reducir los sintomas
musculoesqueléticos y la fatiga, particularmente en el
cuello, los hombros y las zonas superiores y lumbares de la
espalda.

Bazazan, A, Dianat, |, Feizollahi, N, Mombeini, Z, Shirazi, A, y
Castellucci, H. (2019).
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Los estilos de vida y la SME

Beneficios de la actividad fisica

O
W Trabajador

Mejora la salud fisica
Desarrolla la condicion fisica
Favorece la salud psicoldgica

Mejora las funciones cognitivas
Promueve las habilidades
sociales

w educa ‘ @) comunica

Empresa

Reduccion de costos — Mejora la
productividad

Organizaciones mdas sanas y
seguras

Clima de trabagjo saludable

Atraccion y fidelizacion del
talento humano

Imagen corporativa —
Posicionamiento de marca

Fuente: Comité scientifique de Kino-Québec.



wwma ’ @) comunica

PosiTiva | SUMO..

' Los estilos de vida y la SME

Beneficios de la nutricion saludable

O
W Trabajador Empresa
1. Fortalecimiento de los huesos 1. Mayor safisfaccion y bienestar
2. Regeneracion muscular general )
3. Reduccion de la inflamacién 2. Organizaciones mas sanas y
4. Prevencién de lesiones Seguras _
5. Mantenimiento de la flexibilidad 3. Reduccion de la fafiga muscular
articular 4. Mejora de la recuperacion fisica
5. Reduccion de costos — Mejora la

productividad

Fuente: Basado en Harvard T.H. Chan School of Public Health.
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Los estilos de vida y la SME

Beneficios del sueno de calidad

O
W Trabajador Empresa

Reduccidn de lesiones
Disminucion del ausentismo
Aumento de la productividad

Reduccion del dolor y la rigidez
Mejora la recuperacion de
lesiones

Disminucion de la fatiga
muscular

Mejora en la satisfaccion laboral
Reduccion de costos de atencion
Mejora la postura médica
Aumenta la movilidad 'y
flexibilidad

Prevencion de trastornos Fuente: Basado en Pilcher, J., & Morris, D.

musculoesqueléticos

Fuente: Basado en Hirshkowitz, M. et al.
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Los estilos de vida y la SME

Beneficios de la prevencion del tabaquismo

O
W Trabajador Empresa
1. Mejora de la densidad dsea 1. Reduccidon del ausentismo laboral
2. Reduccion delriesgo de 2. Menores costos de atencion
osteoporosis meédica
3. Aceleracion en la recuperacion 3. Incremento de la productividad
de lesiones 4. Disminucion de indemnizaciones
4. Menorriesgo de dolor lumbar laborales
cronico 5. Mejora el ambiente laboral
5.  Mayor resistencia muscular 6. Mayorretencion de talento
6. Prevencioén de artritis reumatoide 7. Menorriesgo de accidentes
7. musculoesqueléticos laborales
Fuente: Basado en Wong, P. K., Christie, J. J. & Fuente: Basado en Pilcher, J., & Moirris, D.

Wark, J. D.
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Los estilos de vida y la SME

Beneficios de los buenos habitos en las actividades de
la vida diaria

O
FV' Trabajador

Prevencion de lesiones
Mayor bienestar fisico

Mejor calidad de vida
Aumento de energiay

Empresa

1. Reduccion del ausentismo
laboral
Menores costos de atencion
meédica
Incremento de la productividad

productividad
Sensibilizacion frente al
autocuidado
Fortalecimiento del vinculo
familiar

Mejora del clima laboral
Fidelizacion de los trabajadores
Cumplimiento normativo
Promocion de una cultura
preventiva

Fuente: Basado en directrices de la agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo
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Estrategia Integral
Salud
Musculoesquelética
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- Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas y subprogramas

Programa de Vigilancia Epidemioldgica para la Estructura general
prevencion de los desdrdenes musculoesqueléticos. 9

;2 . 2 | 01, ercicio y trabaio)
e Programa de Gestion para la prevencion de los p i
FICHAS POR

desérdenes musculoesqueléticos para Mipymes. ol RO o2 o i)

- & Recursos para la

« Programa para la prevencion del sindrome del tUnel 4 cUiA TECICA empresa
h o Recursos para
carpiano FESTILOS DE VIDA SALUDABLES PARA e s trabjadores
P L. L U LAPROMOCIONDELASALUD i 03, Susioy descanso Y 0 fom!
e Programa Actividades terapeuticas. ,  MUSCULOESUELETICA * Recursas para
S , 4 saludables
» Programa Pausas Activas. NG ‘?‘..'L"'::”"""" - Presentacit
° Progromo para el control de peligros asociados a la \
Manipulacion Manual de Cargas y Movilizacion Manual @gstgmu

de Pacientes.
e Programa de estilos de vida saludables para Ila S—
.. sy 1 Guia técnicas
promocion de la salud musculoesqueletica 5 Fichas — Recurso para la empresa
o Subprograma para la prevencion de los principales 5 Fichas — Recurso para los trabajadores y su familia
desdérdenes musculoesqueléticos (miemibros superiores y

5 Fichas — Generando hdbitos saludables
1 Matriz de gestion del Programa
espalda). 5 Presentaciones
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Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para Ila
promocion de la SME

€) POSITIVA

Objetivos

Etapas de implementacion del Programa
Subprograma de Ejercicio y Trabajo
Subprograma de Nutricion Saludable

Subprograma Sueno y Descanso

Subprograma Prevencion del Tabagquismo

Consejos practicos para la vida diaria
PROGRAMA DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

PARA LA PROMOCION DE LA SALUD
MUSCULOESQUELETICA

Guia técnica




PosiTivA | SUMQ..

“)educa ‘ @) comunica

- Estrategia Integral Salud Musculoesquelética

Programas de estilos de vida saludables para

promocion de la SME

la

o © o

lg Verificar

empresa

« Diagndstico * Comunicacion e Evaluacion del

* Elaboracion o) Ejecucion de impacto del

actualizacion  del actividades  del programa en la
documento de la Subprograma SME

* Medicion de

indicadores

Evaluacion
retroalimentacion
Plan de mejora

y
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Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para Ila
promocion de la SME

Ejemplo de recurso para la empresa

POSITIVA Subprograma ejercicio y trabajo

PosiTivA | SUMO.,

Claves para promover la salud

musculoesquelética

Recursos para la empresa
Ficha 1.1 Yo lidero una organizacion que gestiona la

actividad fisica

COMO LOGRARLO

Ficha 1.1 Empresa en movimiento

* Elementos claves para implementar el subprograma en la empresa "0\ CLAVES:
* Como lograrlo (paso a paso)
* Consejos para hacerlo mas facil

* Recomendaciones desde SST para implementar el subprograma

ESTRATEGIA INTEGRAL SALUD MUSCULO ESQUELETICA
La prevencion asegura el movimiento

ESTRATEGIA INTEGRAL SALUD MUSCULOESQUELETICA
La prevencién asegura el movimiento
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Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para Ila
promocion de la SME

Ejemplo de recurso para el frabajador

rosiva - Subprograma nutriciéon saludable

ALIMEMTACION EN LA m

VIDA DIARIA

Claves para promover las salud
musculoesquelética

Recursos para los trabajadores y su familia
Ficha 2.2 Me preocupo por mi alimentacion y la de mi

familia

jAlimenta tu cuerpo, nutre tu vida!

Ficha 2.2 Me preocupo por mi alimentacion y la de mi familia

* Claves para que el trabajador logre una nutricién saludable en

casa con su familia

»
: e
B

[

h
LI T T

* Como lograrlo (paso a paso)

* Consejos para hacerlo mas facil

Hazde lacocinauna
 actividad compartida,

* Recomendaciones para implementarlo en familia

donde todos

participen, aprendan
y dlnf'm.an.

* Aceptémoslo son excusas

ESTRATEGIA INTEGRAL SALUD MUSCULO ESQUELETICA
La prevencién asegura el movimiento

ESTRATEGIA INTEGRAL SALUD MUSCULOESQUELETICA
La prevencién asegura el movimiento
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Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para Ila
promocion de la SME

Claves para promover la salud musculoesquelética
Generando Habitos Saludables

Ejemplo de recurso para generar hdbitos

Ficha 2.3 El Habito mas sanador... El sueno

" Los habitos son el interés compuesto de la
mejora personal”

POSITIVA Subprograma sueno y descanso

Ficha 3.3 Habitos saludables: Pequefios cambios, grandes resultados

LEYES PARA LEYES PARA * Pautas para crear habitos saludables

g
>
E
z
w
5}
Z

CREAR COMBATIR i 0 \
1. Hacerlo obvio 1. Hacerlo invisible * Pautas para combatir habitos no saludables ‘

2. Hacerlo atractivo 2. Hacerlo poco atractivo

3. Hacerlo facil 3. Hacerlo dificil
4. Hacerlo satisfactorio 4. Hacerlo insatisfactorio

shutterstr.ck

* ¢Por qué es importante para tu salud

musculoesquelética el habito del suefio para
La creacion de habitos saludables, sumada a una nutricion balanceada y un suefio

reparador, es clave para mantener una optima salud musculoesquelética y un
bienestar integral.

un adecuado descanso?

HVALLN3ONIS3A

Incorporar rutinas de ejercicio regular, pausas activas y una postura ergonémica
protege musculos y articulaciones, mientras que una dieta rica en cailcio, magnesio,
proteinas y vitamina D fortalece huesos y tejidos.

Sin embargo, el descanso adecuado es igualmente crucial, ya que durante el sueno

ESTRATEG'A INTEGRAL SALUD MUSCULO ESQU ELET'CA el cuerpo repara tejidos recupera energla Y reduce la inflamacion, favoreciendo la
ESTRATEGIA INTEGRAL SALUD MUSCULOESQUELETICA

La prevencién asegura el movimiento

La prevencién asegura el movimiento
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Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para la
promocion de la SME

Ejemplo de recurso para el frabajador

Actividades bdsicas (higiene, vestido,
alimentacion...)
Tender la cama

Posiva | CONsejos practicos para actividades de la vida diaria

COMO LOGRARLO m Aseo del Hogor (borrer' TrOpeClr, eTC')
Lavado de ropa
Ficha 5.2 Mi salud musculoesquelética es importante fuera del trabajo Tareas en la cocina
IR dluc ! tratiajador pueda Implementar (os consejos de la vida Cuidado de los hijos y adultos mayores (cargar,
diaria con su familia ao X bcﬁor eTC )

* Como lograrlo (paso a paso)

Tareas de mantenimiento (jardineriq,
reparaciones)

Conduccion de vehiculo o motocicleta

Uso de dispositivos como celulares y pantallas
ESTRATEGIA INTEGRAL SALUD MUSCULO ESQUELETICA Actividades de ocio (caminar, deportes, etc.)...

* Consejos para hacerlo mas facil en |la mayoria de las actividades de la vida
diaria

La prevencién asegura el movimiento
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Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para Ila
promocion de la SME

SUBPROGRAMA DE EJERCICIO Y TRAB

1. PLAN DE GESTION

ACTIVIDADES / ACCIONES RESPONSABLE

No. actividades eiecutadas 1 1 0 o 0 0 0 0 0

Analisis del estado de avance del Subprograma de
ejercicio y traba para la promocibn e I salud
musculoesquelética No. actividades programadas 1 1 0 0 0 0 0 [ 0

ESTRATEGIA INTEGRAL o, s sciuds o | o o 0 o o 0 o

Disefio o actualizacién del documento del

Empresa: Pedro Santos.
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T romorin e b ot msepemmii (s pory | ETPIESS Pedo Santos
‘del Cuestionario de sintomas musculoesqueléticos. ARL No. actividades programadas [ 0 1 0 0 0 0 0 0

o |SN-DME)
INSTITUTO EDUCATIVO MODERNO e | M

mais, infografia) No. actividades programadas. 0 0 0 4 0 ] 0 0 ]
Lanzamiento camparia de actividad fisica para la Empresa: Pedro Santos, No. actividades eiecutadas o (] 0 o 8 3 ] 0 (]
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