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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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LAS CAMPANAS EXITOSAS NO SOLO IN¥

LOS RIESGOS, SINO QUE HAN DE INSP
PROMOVER LA PARTICIPACION AC
PREVENCION.
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Estrategia Integral Salud
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Musculoesquelética de POSITIVA
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COMPANIA Y

Fortalecer los conocimientos
para favorecer la gestion de
la salud musculoesquelética

en las empresas.

Lograr que los participantes

identifiquen aspectos a estimar
en la planeacion de |
campanas de sensibilizacion

para la promocion de la Sal

musculoesquelética.

Socializar soluciones de |la

Estrategia Integral Salud
Musculoesquelética de
POSITIVA.



Campana para la
promocion de la Salud
Musculoesquelética
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Promocion de la Salud Musculoesquelética

Las Campanas de sensibilizacion

CUIDA
PARA CUIDAR

MEJ®R

Una inadecuada movilizacion de personas
puede provocar trastornos musculoesqueléticos

El objetivo principal de una campana de
prevencion es fomentar una cultura
preventiva donde la seguridad sea una
prioridad compartida por todos.
(Digitalpreventor)

El mensaje que envian las campanas «Trabajos
saludablesy es que la seguridad vy la salud en el

trabajo concierne a todos. Es bueno para ti. Es
buen negocio para todos. (OSHA-EU)

i
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Promocion de la Salud Musculoesquelética
Las Campanas de sensibilizacion

Cultura preventiva - Cultura de seguridad

Conjunto de maneras de hacer y de maneras
de pensar ampliamente compartidas por los
actores de una organizacion en lo relativo al
control de los principales riesgos de sus
actividades. (Instituto para la cultura de la
seguridad industrial ICSI - Francia)
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Promocion de la Salud Musculoesquelética

Cultura preventiva -
Llhs : Cultura de seguridad

Factores Humanos y
Organizativos B Comportamientos §
(FHO)
o .

Actividad .

*Conformidad/reglas

* Proactividad ;

Se debe ftener claro que las
campanas solas no hacen
R milagros, seguird primando en
feSmsb— la gestion  preventiva, la
jerarquia de controles.
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Promocion de la Salud Musculoesquelética
Las Campanas de sensibilizacion

Planeacion

28
A";f‘"fe Objetivos  Descripcidndela  Material  Cronograma Medicion
pob' ofgon Lo que se busca campaﬁa A utilizar o De Implementacion Indicadores
objetivo lograr Acciones, medios 0 desarrollar

canales internos o
externos
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Promocion de la Salud Musculoesquelética
Las Campanas de sensibilizacion

OCTUBRE URRIA

OCTUBRE URRIA

DE LA CAMPANA

ESTRATEGICOS

Concienciar sobre la importancia de la
PREVENCION para evitar la aparicién de

los trastornos musculoesqueléticos en el LeostiaguueSeinusCanievitay

c . Informar sobre los trastornos los TME adoptande medida
ambito laboral.

musculo é y : ! sencillas enfocadas a controlar
problemas evitables.

Reforzar las actuaciones basadas .
e Plantear el mensaje desde una
en los principios generales de la i .
e ) siva que involucre
PRL como principales medidas de

prevencion.
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Promocion de la Salud Musculoesquelética
Las Campanas de sensibilizacion

OCTUBRE URRIA

NOS DIRIGIMOS?

TARGET PRINCIPAL

Empresariado, personas trabajadoras, contratadas o auténomas, OCTUBRE URRIA
personal directivo de empresas y administraciones

TARGET TRANSVERSAL SLOGAN

s I D U E LE ’ Fija la atencién de manera directa

Servicios de prevencion, agentes sociales y sociedad en general

LA SOLUCION ESTA EN LA PREVENCION. ————  Incorporaun

labora
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Promocion de la Salud Musculoesquelética
Las Campanas de sensibilizacion

)

OCTUBRE

URRIA

LINEA
@ VISUAL

Version Euskera Youtube, web de Osalan, Redes sociales.

Carteleria convencional

MIN

EMATEN BADU, MIN EMATEN BADU,

Marquesinas, MUPIS y pantallas Metro

@l Bilbao.

DU MUSKULUESKELETIKOAK

LANEKO NAHASMENDU MUSKULUESKELETIKOAK
EGIN DAITEZKE _

SAIHESTU EGIN DAITEZKE

IRTENBIDEA
IRTENBIDEA r

- Facebook

DE LA CAMPANA - Youtube

* Adwc

« Email Marketing (Newsletter)
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Promocion de la Salud Musculoesquelética

Las Campanas de sensibilizacion
Tips para el diseno del material

CURNDOUSES
COMPUTROOR | |
PORTATIL:

procura usar un teclado
- Yratdnexterno.

- 4 CALDUC A 1U DOV IU @, U IV|C vVO.

Ten presente los sinftomas y diagnodsticos de DME
que presentan los trabajadores de la empresa.
Analiza la viabiidad de contar con la
participacion y mensajes de diferentes actores
Fuente: https://www.youtube.com/watch2v=UFPATaunfesat=54s € I empresa.
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" Promocion de la Salud Musculoesquelética
Las Campana de sensibilizacion

Ricardo Martha

Videos
1000 maneras de prevenic- LEROYMERLINESPAN A [Premios Dircom 2022

PHCUTEL]

SOBREESFUERZ0S

Campana “1000 maneras de prevenir’” de
Leroy Merlin Espafia Fuente: https://www.youtube.com/watchev=YRIUEQYZg9A&t=1s
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Promocion de la Salud Musculoesquelética

Las Campana de sensibilizacion
Tips para el diseno del material

— Work-related

. Workplaces )
== ueHTeNTHELOAD | mysculoskeletal disorders y
Factors potentially contributing to I nfo g rqfl q S
B the development of work: -related MSDs
e
Main symptoms include

u
(o8
- .
@ =

M503 remain the.
health probiem
comi

organismos internacionales como la Agencia
Europea para la Seguridad y la Salud en el
Trabajo: https://osha.europa.eu/es/tools-and-

resources/infographics

Campana Trabajos Saludables — Relajemos las cargas (2020-2022) - prevencion de los
trastornos musculoesqueléticos (TME) relacionados con el frabajo (OSHA-EU)


https://osha.europa.eu/es/tools-and-resources/infographics
https://osha.europa.eu/es/tools-and-resources/infographics
https://osha.europa.eu/es/tools-and-resources/infographics
https://osha.europa.eu/es/tools-and-resources/infographics
https://osha.europa.eu/es/tools-and-resources/infographics
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Promocion de la Salud Musculoesquelética
Las Campanas de sensibilizacion

Tips para el diseno del material

|| cuipa LA sALUD /
DE TUS MANOS

Salud Musculoesqueletica de POSITIVA.
« Si prefieres desarrollar tu propio material, no

olvides las soluciones de la Estrategia de
POSITIVA.
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Promocion de la Salud Musculoesquelética

Las Campanas de sensibilizacion
Tips para el diseno del material

« Les troubles musculosquelettiques
ca s’anticipe des aujourd’hui », la
nouvelle campagne de I’Assurance

Maladie

“I_OS TrOSTOrnOS 17 SEPTEMBRE 2025

mUSCUloesquelehcos Dans 420 jours sa tendinite

se pueden pre\/enir I'empéchera de travailler .

< RAPPEL

desde hoy mismo”
(Francia, 2025)

Les troubles

Les troubles
musculosquelettiques
¢a s'anticipe dés auvjourd'hui

musculosquelettiques
¢a s'anticipe dés aujourd'hui
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Promocion de la Salud Musculoesquelética
Las Campanas de sensibilizacion

€ PosITIVA POSITIVA COMUNICA

CONSEJOS PARA CUIDAR 4
NUESTRA SALUD MUCULO ESQUELETICA

—

Inférmate sobre el sindrome del tiinel carpiano - STC, y
cémo puedes prevenirlo.Realiza pausas a lo largo de la
jornada sobretodo si la tarea que realizas es repetitiva con
tus manos. Evita exagerar la fuerza aplicada al teclado.

u a STC (Atroshi
\m e
) Ingresa en www.positiva.gov.co
) El emprendimiento | winhacienda
s es de todos

Q) Pusiiva Compaiia de Sequres ) @PositmaCol € PositiaColombia

Tips para el diseno del material

Mails con consejos o recomendaciones

+ Puedes inspirarte en material de |la Estrategia de
POSITIVA.
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Estrategia Integral
Salud
Musculoesquelética
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Estrategia Integral Salud Musculoesqueletica

Programas y subprogramas

Programa de Vigilancia Epidemioldégica para la
prevencion de los desdrdenes musculoesqueléticos.

o Programa de Gestion para la prevencion de los
desordenes musculoesqueléticos para Mipymes.

o Programa para la prevencion del sindrome del tunel
carpiano

° Programa Actividades tera péu’ricos. SUBPROGRAMA PARA LA PREVENCION

- Programa Pausas Activas. e

o Programa para el control de peligros asociados a la
Manipulaciéon Manual de Cargas y Movilizacion Manual

Guia técnica de miembros superiores

de Pacientes.
e Programa de estilos de vida saludables para la
promocion de la salud musculoesquelética
e Subprograma para la prevencion de los principales SUBPROGRAMA PARA LA PREVENCION
; L . . DE LOS PRINCIPALES DESORDENES
desdrdenes musculoesqueleticos (miembros superiores y MUSCULOESQUELETICOS (DME)

es pO | d O) . Guia técnica de la espalda
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COMPANIA e SEGURDS

Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Subprograma para la prevencion de los principales DME

Recursos para profesionales en S5T

Recursos para jefes de equipos y

Estrategias preventivas y gestion de los
peligros para la prevencion de DME de
miembros  superiores  (controles  de
ingenieria, administrativos y en el individua)
Ficha 1.1 Yo lidero |a gestion preventiva
Ficha 1.2 Yo lidero la gestion preventiva
Ficha 1.3 Yo lidero la gestion preventiva

Ficha 2.1 Pautas para gestion preventiva

Seguridad y Salud en el Trabajo
COPASST o Vigia

miembros superiores

Recursos para los trabajadores

Claves para proteger los miembros |
superiores

+ Actividades administrativas
Ficha 4.1 Trabajadores saludables en la
oficina
Ficha 4.2 Trabajadores saludables en la
oficina
Ficha 4.3 Trabajadores saludables en la
oficina

s Actividades operativas
Ficha 5.1 Trabajadores saludables en
actividades operativas
Ficha 5.2 Trabajadores saludables en
actividades operativas
Ficha 5.3 Trabajadores saludables en
actividades operativas

mandos medios de la empresa de los DME de miembros superiores para superiores
(actividades operativas) jefes de equipos y mandos medios Recursos para los profesionales de
Recursos para el Comité Paritario de Ficha 3.1 Gestionando la salud de los SST

1.
2.

Miembros superiores

SUBPROGRAMA PARA LA PRE_VENCION
DE LOS PRINCIPALES DESORDENES
MUSCULOESQUELETICOS (DME)

@ POSITIVA

Claves para proteger los miembros

\ Ficha 1.3 Yo lidero la gestion preventiva

¢Como sacar el mayor provecho al subprograma
para la prevencion de los principales DME?

=

¥ e, =

Planear campanas de sensibilizacion
Formar a lideres o multiplicadores
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COMPANIA S

Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Subprograma para la prevencion de los principales DME

SRS

Claves para proteger los miembros

Ficha 1.1 Yo lidero la gestion preventiva

ilDENTIFICA LA ESTRUCTURA Y SOLUCIONES

shutterstuck

empresa
|a

Recursos segun el rol de cada actor de la

empresa

medios

Lo abordado

i Recursos Generalidades de los DME de
@ POSITIVA SU%ZR&%R:;?Q(;APXEL;\[;&%E;‘&%: para jefes de 9?1 21 Pot I miembros superiores - Costos de los
CONPARIA o€ SEGUROY z equipos y icha £ aulas para 1a | pME para la empresa y el trabajador.
MUSCULOESQUELETICOS (DME
& {OME) mandos gestion preventiva de los DME | pegnonsabilidades de los jefes de
medios de |a | 4 miembros superiores para | eqing y mandos medios en la
jefes de equipos y mandos promocién de la salud

musculoesquelética.

superiores s) Gestion preventiva de los DME —

= Et o 1 | ion, 2
Recursos para los profesionales de etk e
SST evaluacion de riesgos, 4) plan de

accion, 5) adopcion de medidas de
control, 6) seguimiento.

Jerarquia de controles — ejemplos de
medidas de contral.

Caja de herramientas para la
promocién de la salud
musculoesquelética.

trabajadores

saludables en la oficina

< Recursos 8 acciones a través de las cuales
DEL SUBPROGRAMA DE PREVENCION DE LOS para el @ contribuye el COPASST o Vigia en la
PRINCIPALES DME DE MIEMBROS SUPERIORES! COPASST o | Ficha 3.1 Gestionando la salud | prevencién de los DME de miembros
Vigia de SST | de los miembros superiores superiores.
Actividades administrativas | Criterios ergonémicos de adaptacion
del mobiliario de oficina.
@ Consejos para quienes presenten
Ficha 41 Trabajadores sintomas o DME de miembros
saludables en la oficina superiores y realizan actividades
administrativas.
Criterios ergonomicos de
Recursos @ organizacion de equipos y elementos
para los Ficha 4.2 Trabajadores | de trabajo.

Consejos para prevenir la fatiga de
los miembros superiores.

Ficha 4.3 Trabajadores
saludables en la oficina

Consideraciones preventivas en el
uso de dispositivos moviles.
Consejos preventivos para las
actividades de la vida diaria.
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COMPANIA Y

Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Subprograma para la prevencion de los principales DME

Recursos para profesionales en S5T

Recursos para jefes de equipo y mandos
medios de la empresa (actividades
operativas)

Estrategias preventivas y gestion de los
peligros para la prevencién de DME de la
espalda (controles de  ingenieria,
administrativos y en el individuo)

Ficha 1.4 Yo lidero la gestion preventiva
Ficha 1.5 Yo lidero la gestion preventiva
Ficha 1.6 Yo lidero la gestion preventiva ~

Ficha 2.2 Pautas para gestion preventiva
de los DME de la espalda para jefes de
equipo y mandos medios

Recursos para el Comité Paritario de
Seguridad y Salud en el Trabajo
COPASST o Vigia

Ficha 3.2 Gestionando la salud de la
espalda

Recursos para los trabajadores

Claves para proteger la espalda

» Actividades administrativas
Ficha 4.4 Trabajadores saludables en la
oficina
Ficha 4.5 Trabajadores saludables en la
oficina
Ficha 4.6 Trabajadores saludables en la
oficina

+ Actividades operativas
Ficha 5.4 Trabajadores saludables en

actividades operativas

SUBPROGRAMA PARA LA PRE)/ENCIC)N
DE LOS PRINCIPALES DESORDENES
MUSCULOESQUELETICOS (DME)

©) POsITIVA

Claves para proteger la espalda
Recursos para los profesionales de
SST

Y Ficha 1.6 Yo lidero la gestion preventiva

¢Como sacarle el mayor provecho al subprograma

para la prevencion de los principales DME?
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COMPANIA S

Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Subprograma para la prevencion de los principales DME

Responsables SST

GUIA TECNICA DE ESPAL

P()S“ITIVA SUBPROGRAMA PARA LA PRE)/ENCI()N Recursos segtn el rol de cada actor de la Lo abordado
O SR DE LOS PRINCIPALES DESORDENES e
MUSCULOESQUELETICOS (DME) Recursos @ Identifica las 9 claves para que logres

para jefes de " . una gestion exitosa.
equipos y ;:Srlﬁ,] N %I%VBE;:;SSG I?)asr?)Mlé 1) Compromeétete y lidera la gestion,
mandos ; 2) Asegura la participacion de los
Claves para proteger la espalda medios de la | 3 espalda para jefes de | rapejacores de tu drea,
= 3 oya la implementacién de las
Recursos para los profesionales de i broveniran o controios,
SST 4) Asegura que las personas
responsables  implementen  las
medidas de prevencion acordadas,
Ficha 1.4 Yo lidero la gestion preventiva 5) Permite la adaptacion de los
trabajadores a las nuevas
condiciones de trabajo antes de
establecer la eficacia de los controles,

iIDENTIFICA LA ESTRUCTURA Y LAS 6) Apoya la evaluacién y seguimiento
SOLUCIONES DEL SUBPROGRAMA DE para la eficacia de los controles,

7) Apoya las intervenciones
PREVENCION PARA LOS PRINCIPALES DME DE sspecializadas o por - equipos
ESPALDA! 8) Ayuda a documentar las lecciones
N aprendidas,
9) Favorece el reporte de sintomas
por parte de los trabajadores.
Recursos e 8 acciones que ayudaran a gestionar
para el k, la prevencion de lesiones de espalda.
COPASST o | Ficha 3.2: Gestionando la salud
Vigia de S5T | de la espalda

Actividades administrativas | Consejos para cuidar la espalda y
prevenir la fatiga durante el trabajo
con video terminal.

Ficha 4.4: Trabajadores Consejos para controlar los sintomas

saludables en la oficina musculoesqueléticos en la espalda.

Recursos

para los Criteri — -

. riterios ergondmicos para ajustar
trabajadores e .

A0 \, correctamente la silla.
Ficha 4.5: Trabajadores | Consejos para prevenir la fatiga de la
saludables en la oficina espalda.

shutterste.ck
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Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Subprograma para la prevencion de los principales DME

Responsables SST COPASST - VIGIA

@ P( YSITIVA SUBPROGRAMA PARA LA PREVENCION

mmmmm RA LA PREVENCION DE LOS PRINCIPALES DESORDENES
SULOE SOUEL ETins (M) MUSCULOESQUELETICOS (DME)
Claves para proteger los miembros
superiores Claves para proteger la espald::z ’
Recursos para los profesionales de Recursos para el COPASST o Vigia

SST
Ficha 1.2 Yo lidero la gestion preventiva

Ficha 3.2 Gestionando la salud de Ia

Ten en cuenta el ciclo de gestion del riesgo
para promover la prevencion de los DME de
miembros superiores

Turoles ial en la pr ion de los deso loesqueléti al partici
en el andlisis de las causas de dichas enfi dad Xp a los emplead la
P ia de peligros que &f la salud loesquelética de la poblacion y en
consecuencia, movilizas la gestion de los controles que se deben implementar.
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COMPANIA pe SEGUROS

Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Subprograma para la prevencion de los principales DME

Jefes de equipo y Mandos Trabajador

medios

Claves para proteger la espalda o A v
Recursos para jefes de equipo y e i B
mandos medios Claves para proteger los miembros

superiores

Ficha 2.2 Pautas para la gestion preventiva Recursos para los trabajadores

Ficha 5.1 Trabajadores saludables en
actividades operativas

Como jefe eres el indicado para gestionar la prevencion de enfermedades y lesiones de {ROMPAMOS LOS MITOS!
espalda, pues eres quien conoce las caracteristicas del proceso y puedes entenderla | | | o -
problematica por manipulacién de cargas o tareas que puede afectar la salud de los ysll'r;li-m?nele.l Eﬁi'ﬁ;‘:ﬂgm
trabajadores. Por ofro lado, tienes comunicacion directa con tu equipo de trabajo, de tinel carpiana es més =n las mujeres, los
manera que puedes identificar conjuntamente aquellos peligros y asimismo, gestionar las puingagsliiin T A pusden
soluciones con la gerencia. &n las mujeres y i~ tine! carpiano. Esta
en |as activi hitps:h X kcomiesfimage- | enfermedad se asacia
de oficing. wector/workers-rmine-miners-tools- coN taress que requisren

uniform-working-2473704202 movimientos repetitivos
con aplicacion de fuerza
de las manos, posturas
farzadas de las rmufiscss,
exposiciin 8 vibracionzs
(herrarmientas) y fria,
factores psicosociales,
sic.

Identifica todo lo que puedes hacer por la salud de
tus miembros superiores:

+ 5 trabajas sentado y tu tarea no edge aphcar fuerza o tener gue observar detalles
finos y realizar movimientos de precisicn, ajusta la altura ded asiento buscande que
tus codos queden a la altura de 5 mesa o superficie de trabajo.

v Cuando tu tarea exija observar detalles pequefios, ajusta la silla de modo que la

superficie de trabajo guade por arriba de la altura de tus codos.

Sitrabajas de pie y debes aphicar fuerza (por ejemplo en tareas de corte, reparacion,
i), ka altura del plano o mesa de trabajo debe estar por debajo de tus codos para
que ufilices toedo tu cuerpo y no solo los brazos.
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