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1. OBJETIVO GENERAL

Prevenir las lesiones musculos esqueléticos relacionados con el trabajo y su impacto
sobre la calidad de vida de los trabajadores de TSE TRANSPORTE SEGURO Y
ESPECIALIZADO., con el fin de minimizar la ocurrencia de enfermedades laborales
relacionadas.

2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

a. ldentificar la poblacion con sintomatologia asociada al riesgo biomecanico.

b. Prevenir las enfermedades laborales relacionadas con desordenes musculo
esqueléticos

c. Fomentar el autocuidado en los colaboradores expuestos al riesgo biomecanico

3. ALCANCE

Iniciara con el diagndstico de las condiciones de salud y puestos de trabajo; incluira
la deteccién precoz de los casos a partir de inspecciones a los puestos de trabajo
identificando poblacién sintomatica y en riesgo biomecéanico; establecera un plan de
accion desde el suministro de elementos de mitigacion, sensibilizacion y capacitacion
relacionada con la prevencion de desdérdenes musculo esqueléticos en la empresa y
realizard un seguimiento a los indicadores que miden el cumplimiento y la gestién del
programa en un proceso de mejora continua.

4. DEFINICION DE TERMINOS.

Las lesiones osteomusculares asociadas al trabajo son aquellas en las que el medio
ambiente laboral y la ejecucion del trabajo que requiere: repeticion, fuerza y posturas
disfuncionales prolongadas de tiempo, contribuyen significativamente a lesiones
musculo esquelético que empeoran o prolongan su evolucién por las condiciones del
trabajo.

Los Desordenes Musculo Esqueléticos relacionados con el trabajo comprenden un
grupo heterogéneo de diagndésticos que incluyen alteraciones de musculos, tendones,
vainas tendinosas, sindromes de atrapamientos nerviosos, alteraciones articulares y
neurovasculares.
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Hacen parte de un grupo de condiciones que la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) define como “Desordenes relacionados con el trabajo”, porque ellos pueden ser
causados tanto por exposiciones ocupacionales como por exposiciones no
ocupacionales.

VernPutz — Anderson (1994) definié el dafio como trauma acumulado y las denominé
Lesiones por Trauma Acumulativo o LTA, otra denominacién frecuente de estas
entidades. Esta nominacién combina el concepto de “acumulacion” que indica que la
lesion se ha desarrollado gradualmente a través de un periodo de tiempo, como
resultado de un esfuerzo repetido en alguna parte del cuerpo. Este concepto se basa
en la teoria de que cada repeticion de alguna actividad produce algin micro-trauma
resultado del deterioro de la estructura. Trauma significa una lesién corporal
ocasionada por esfuerzos mecéanicos y desorden o dafio se refiere a condiciones
fisicas anormales. Entonces, los requerimientos fisicos corresponden a la exigencia
fisica (procesos metabdlicos y biomecanicos incorporados en las principales variables
cinéticas —posturas, fuerzas, movimientos), que cuando rebasan la capacidad de
respuesta del sujeto o la temporalidad necesaria para la recuperacion bioldgica de los
tejidos pueden conllevar o asociarse a los desérdenes osteomusculares relacionados
con el trabajo.

El riesgo para cada exposicion depende de varios factores tales como la frecuencia,
duracion e intensidad de la exposicién en el lugar de trabajo y la mayoria de los
factores que mostraron fuerte evidencia involucraron exposiciones de jornada o turno
completo, cuando las exposiciones eran intensas, prolongadas y particularmente
cuando se presenta exposicion a varios factores de riesgo simultaneamente.

Por lo tanto, integrando estos conceptos, se puede concluir que un Desorden Musculo
Esquelético es una lesidn fisica originada por trauma acumulado que se desarrolla
gradualmente sobre un periodo de tiempo; como resultado de repetidos esfuerzos
sobre una parte especifica del sistema musculo esquelético.

Los factores individuales: capacidad funcional del trabajador, habitos, antecedentes.,
etc.

Los factores ligados a las condiciones de trabajo: fuerza, posturas y movimientos.

Los factores organizacionales: organizacion del trabajo, jornadas, horarios, pausas,
ritmo y carga de trabajo
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Los factores relacionados con las condiciones ambientales de los puestos y sistemas
de trabajo: temperatura, vibracion entre otros.

La carga fisica puede ser valorada mediante métodos biomecanicos y fisiolégicos, pero
la capacidad del individuo de tolerarla, depende de las caracteristicas propias de cada
persona, es por esto que no ha sido posible determinar valores limites permisibles de
exposicién a la carga fisica. Desde el postulado de la ergonomia participativa y
mediante el programa para la prevencién de riesgo biomecénico, se busca prevenir y
controlar los factores de riesgo identificados a partir de andlisis de puestos de trabajo
y diagnéstico de condiciones de salud, buscando mejorar las condiciones en los
puestos de trabajo e involucrando a las personas desde la sensibilizacion, motivacion
y capacitacién en el desarrollo de actividades encaminadas a la prevencion.

Antropometria: disciplina que describe las diferencias cuantitativas de las medidas
del cuerpo humano, sirve de herramienta a la ergonomia en la adaptacion del entorno
a las personas.

Actividades ludicas: Es una actividad que proporciona placer gozo o satisfaccion,
con movimientos suaves sin producir cansancio, y que al contrario se genere una
distension mental y fisica.

Actividad de habilidad mental: Son actividad que se enfocan en la distensién mental,
por medio de ejercicios mentales dirigidos especialmente son realizados en grupo.

Carga de trabajo: medida cualitativa y cuantitativa del nivel de actividad (fisica,
fisiol6gica, mental) que el trabajador necesita para realizar su trabajo.

Carga fisica: conjunto de requerimientos fisicos a los que esta sometido el trabajador
en su jornada laboral. (Fundacién Mafre 1998).

Carga fisica dindmica: indicador de riesgo de carga fisica, definida por movimientos
repetitivos y sobreesfuerzos.

Carga fisica estatica: indicador de riesgo de carga fisica, definida por posturas
inadecuadas de pie, sentado, entre otras (extremas, forzadas, sostenidas,
prolongadas o mantenidas).

Condicion fisica: capacidades fisicas representadas en la fuerza, resistencia,
coordinacion, flexibilidad y velocidad.
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Control de cambios: evitar las condiciones ergonémicamente desfavorables en los
nuevos proyectos o0 en procesos, que se cumpla de forma sostenida en el tiempo.

Deficiencia: toda pérdida o anormalidad de una estructura o funcion psicoldgica,
fisiol6égica o0 anatdmica, que pueden ser temporales 0 permanentes.

Desordenes musculo esqueléticos (DME): los DME comprenden un grupo
heterogéneo de diagndsticos que incluyen alteraciones de musculos, tendones,
nervios, vainas tendinosas, sindrome de atrapamientos nerviosos, alteraciones
articulares y/o neurovasculares debidas a multiples factores.

Discapacidad: toda restriccion, disminucion o ausencia de la capacidad para realizar
una actividad, dentro del margen que se considera normal para el ser humano.

Dolor lumbar inespecifico: sensacion de dolor o molestia localizada entre el limite
inferior de las costillas y el limite inferior de los glateos, el cual no se debe a fracturas,
traumatismo, enfermedades sistémicas o compresioén radicular.

Enfermedad de Quervain: es la tenosinovitisestenosante del primer compartimento
dorsal de la mufieca.

Ergonomia: ciencia que estudia la relacién del hombre y el trabajo.

Estimacién del riesgo: (valoracion) la estimacion del riesgo usualmente se basa en
el valor esperado de la probabilidad de que ocurra el evento por la consecuencia en
caso de que este se manifieste, es el proceso de establecer informacion sobre los
niveles aceptables de un riesgo y/o niveles de riesgo para un individuo, grupo de
individuos, proceso, sociedad o ambiente.

Estiramiento: El estiramiento hace referencia a la practica de ejercicios suaves y
mantenidos para preparar los masculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el
rango de movimiento en las articulaciones. Es el alargamiento del masculo mas alla
de la longitud que tiene en su posicién de reposo.

Evaluacion del riesgo: un componente de la estimacion del riesgo en el cual se
emiten juicios sobre la aceptabilidad del riesgo.

Factor de riesgo: aspectos de la persona (comportamiento, estilo de vida,
caracteristica fisica, mental, fisiolégica y hereditaria), de las condiciones de trabajo y
del ambiente extra laboral que han sido asociadas con las condiciones de la salud del
trabajador a través de estudios epidemiolégicos.
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Factores de riesgo de DME: aquellos atributos, variables o circunstancias inherentes
o no al individuo que estan relacionados con los fendmenos de salud y que determinan
en la poblacion trabajadora expuesta a ellos, una mayor probabilidad de ocurrencia de
DME.

Hombro doloroso: sintomatologia dolorosa de las articulaciones esternoclavicular,
acromioclavicular y glenohumeral, junto a ligamentos, tendones musculos y otros
tejidos blandos, que se presentan conexos a trabajo repetitivo sostenido, posturas
incomodas y carga fisica del hombro.

Movimientos repetitivos: esta definido por los ciclos de trabajo cortos (menores a 30
segundos 0 minuto) o alta concentracion de movimientos (> del 50%), que utilizan
pocos musculos.

Pausas activas: Son descansos dentro de la jornada laboral, la cual tiene por objeto
la reactivacion de los muasculos y articulaciones que son afectadas por el rigor de la
labro, por medio de ejercicios especiales los cuales se deben hacer continuamente
segun la labor desempefiada.

Postura: se define como la ubicacién espacial que adoptan los diferentes segmentos
corporales o la posicién del cuerpo como conjunto. En este sentido, las posturas que
usamos con mayor frecuencia durante nuestra vida son la posicién de pie, sentado y
acostado.

5. META

o

Cumplir con el 100% de las actividades programadas
b. Mantener en un 0% la poblacion sintomatica asociada al riesgo biomecanico en
la empresa.

6. RESPONSABLES

Encargado HSEQ: Analizara, promovera y facilitara las diferentes acciones de control
sugeridas dentro del sistema, hard seguimiento a los indicadores y garantizara el
cuidado integral de la salud de los trabajadores y de los ambientes de trabajo,
coordinard con la Gerencia los recursos necesarios previa planeacion, para el
desarrollo continuo del programa.

Liderara la revision y actualizacién periodica del programa y generara el informe de
resultados y avances, proponiendo mejora continua.
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Promovera la participacion activa del personal en las actividades establecidas por el
programa de DME.

Copasst: Informara a la Gerencia, la presencia de factores de riesgo biomecanico
dentro de las areas de trabajo y apoyara las respectivas recomendaciones.

Trabajadores: Participaran desde el autocuidado, la adopcion de pausas activas, la
apropiacion de habitos de higiene postural, el suministro de informacion clara y veraz
sobre su estado de salud, participaran en las inspecciones de puesto de trabajo,
cumpliran con las normas, procedimientos e instrucciones del programa, utilizaran de
forma adecuada los elementos de mitigacién suministrados y participaran activamente
en las actividades de capacitacidbn e intervencion programadas, siguiendo las
indicaciones de prevencion o control dadas en el programa.

Igualmente, en lo relacionado con el diagnéstico de enfermedades osteomusculares,
la calificacion de origen, el tratamiento y la rehabilitacion se consideran como
responsables a los diferentes actores del sistema de seguridad social, EPS’s, IPS’s,
ARL y Juntas de calificacion.

7. RECURSOS

Recurso Humano, lider de programa: Coordinara las actividades propias del programa,
reportara los avances, presentard los informes correspondientes para someter a
aprobacion las acciones correctivas o métodos de control necesarios.

Recurso Fisico: Las actividades de recoleccidn de informacion, sensibilizacion,
inspecciones a los puestos de trabajo, capacitaciones y divulgacion del programa
utilizaran: correo electrénico, medios audiovisuales, video conferencias y otros medios
de comunicacién interna de la empresa, médulo de entrenamiento koios

Recurso Financiero: La empresa destinara un presupuesto para implementacion,
desarrollo, evaluacion del programa, asi como para la implementacion de las acciones
correctivas y/o métodos de control.

8. INDICADORES

Tipo de Indicador Frecuencia de
indicador medicién




PROCESO SIG Cédigo PR-HSEQ-03
[ SE PROGRAMA DE RIESGO FECHA 07/06/2024
BIOMECANICO YPAUSAS y N
it Gotis st6:d ACTIVAS Version: 03 | Pagina 7 de 16

Cumplimiento | Numero de actividades ejecutadas del programa /NUmero de actividades Semestral
planeadas X 100

9. COMUNICACION Y CAPACITACION

e El programa se publicard para consulta y conocimiento de todos los
trabajadores de TSE TRANSPORTE SEGURO Y ESPECIALIZADO.

e A partir de la induccion se dara a conocer el programa y sus componentes a
todos los trabajadores.

e Se realizaran capacitaciones relacionadas con las actividades programadas de
forma presencial y virtual.

e Las pausas activas se desarrollaran dos veces al dia una en la mafana y otra
en la tarde, en las instalaciones de TSE, TRANSPORTE SEGURO Y
ESPECIALZADO. entre las 10:30 y las 3:30, de modo que la actividad se
desarrolle maximo 7 minutos y el registro sera registrado diariamente por medio
del formato registro de pausas activas, y se revisara mensualmente por los jefes
de personal.

10.DIAGNOSTICO DE CONDICIONES

Se realizard un analisis de puestos de trabajo mediante acompafiamiento de un
profesional con formacién en areas relacionadas con desorden musculo esquelético y
prevencion del riesgo biomecanico. Se identificaran los puestos de trabajo con riesgo
de sufrir lesiones osteomusculares y se indicaran los controles necesarios para su
mitigacion.

11.PLAN DE TRABAJO Y SEGUIMIENTO

Se planteara un cronograma de actividades a partir del analisis de puestos de trabajo,
en el que se considera la sensibilizacion, capacitacibn en prevencion de riesgo
biomecanico y dotacion de insumos para mitigacion de riesgo segun necesidades
identificadas asi como la implementacion de pausas activas en los horarios de trabajo.
Anexo Cronograma programa de vigilancia epidemiol6gica para prevencion de riesgo
biomecénico.
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12.RUTINA DE PAUSAS ACTIVAS

RUTINA 1: ESTIRAMIENTOS
El estiramiento esta enfocado hacia el trabajo muscular de tensién y distencion, porque cuando
un muasculo se relaja otro, su antagonista se contrae.

Cada una de estas posturas las sostenemos por 15 segundos. Si la persona siente la
necesidad de repetir nuevamente una postura lo puede hacer.

S,SiSe
IRA XY

i &0
Wit

rutina para personas que trabajan de pie (con manejo de cargas) o sentadas (ya sea en
oficina o trabajo repetitivo). Cada uno de los ejercicios se sostiene por espacio de 10 a 15
segundos.

RUTINA 2: MOVIMINETO ARTICULAR
Esta rutina ayuda a ejercitar todas las articulaciones. Los movimientos que podemos realizar
son flexion, extension, abduccion y aduccién. Cada movimiento se puede repetir 6 veces

MOVIMIENTO DE CABEZA

-— e
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e MOVIMINETO DE MUNECAS Y DEDOS
o

e MOVIMIENTO DE HOMBROS

e MOVIMIENTO DE CADERA
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NIT.901.131.630-0

ACTIVAS

e MOVIMIENTO FORTALECIMIENTO DE RODILLA

%1

e MOVIMIENTO DE PIES

ﬁ

RUTINA 3 PUESTO DE TRABAJO
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ACTIVAS

RUTINA 4 OJOS

NN

o <
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ACTIVAS

Zona poco comun:
mas de 50 cm

Zona ocasional:
de 25a50cm

Zona usual:
hasta 25 cm

Zona poco comin: para objetos menos utilizados o que sélo basta

mirarlos como ser los retratos, reloj, portalapices, etc.

Zona ocasional: para objetos que se utilizan periédicamente como
por ejemplo el teléfono, calculadora, libretas, etc.

Zona usual: para los objetos que se utilizan mas frecuentemente,
como el teclado, el mouse y notepad.
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Siéntese de modo qu

de la rodilla.

De pie ajuste el
asiento a la altura

sblo entre un pufio
entre la silla y la parte
inferior de las piernas.

Altura / Superficie

ajustable antndes/lnzante Ajuste el respaldo

del respaldo rara que soporte
- a curva inferior de
Ll —— la espalda.
de la inclinacion
del respaldo
Giro 360 grados Altura
ajustable

Al menos —— N del asiento
5 soportes
con ruedas

Las plernas deben tener un
espacio adecuado debajo del
teclado. Alli no se deben de
almacenar herramientas

La superficie de trabajo debe
ofrecer un espacio suficiente
ra todas las herramientas,
as que sean usadas con poca
frecuencia deberian de estar
ubicadas en otros lugares

7 7// o
% rﬁ%

v,

G2
Z

&
i

S
b

La altura del teclado debe
ajustarse a la altura de los
codos con los brazos colgando

Si se utiliza temporalmente una
mesa de trabajo que no puede
ser ajustada:

Ajuste la altura de la silla hasta
ue los codos queden al nivel
| teclado

Si los pies quedan sin tocar el
piso y la presion sobre la parte
inferior de las piermas es dema-
siada se debe utilizar un repo-
sapiés (una guia telefénica
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Zona
/ ‘\ poco comdn
Zona
/ ocasional T
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Zona usual

Mal!

Bien!
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= Brazos: Los brazos no deben quedar
cormpletarmente estirados a la hora de sujetar e
volante. Procura guse permanszcan fiexionados
con un angulo maxirmo de 45 grados para evitar
lesiones en los hombros o &l cuslio

= Piernas: Las piemas tampoco pusden quedar
totalmente rectas, va que - en caso de impacto
- podria ocasionar lesiones graves en pelviz v
cadera. Debes rmanteneras fiexionadas pero
alcanzar comodamente los pedales

Volante: La distancia del volante debe zer
aquelia que te permita apoyar las mufscas en la
parte superior del volante. Duranis la
conduccian, la pasicion mas adscuada ss
aquelia que dibuja las "tres v cuarta” el reloj.

m Zi el vehiculo dispone de airbag de conductor, debemos respetar una distancia de 23 om entre
nusstro cuerpo v el valants.

= Reposacabezas: no es necesano mantener la cabeza apoyvada en el reposacabezas constantements
pero si lo suficienternents cerca comao para gus pueda amartiguar un pasible latigazo cervical. La parte
mas voluminosa del mismo tiene que coincidir con la altura de nuestros ojos ¥ permanecer a una
digtancia maxima de 4 cm.

m Espalda: Debe estar siemore en contacto con &l respaldo, lo mas vertical posiole. De este moda, t2
cansaras menos v evitards dolores de columna y cadera debido al mantenimiento continuado de la
misma postura.

= Respaldo del agiento: la reclinacion maxima no debena sobrepasar los 25 grados

m Altura del asiento: &l aziento debe estar regulado lo mas bajo posible, siemore gue veamos
comectamente par encima del volante. En esa posicidn, tengo mayor campao visual v evito golpes en la
cabeza en caso de vuelco

= Cinturdn de seguridad: no debe quedar ni mwy justo ni muy holgado, va que en 2508 casos, eviste
riezgo de lesiones de cuello v clavizula en caso de frenazo. Es importants colocaro comestaments: |
= La correa inferior delbe colocarss lo mas gjustada posible v mas cercana a la aftura de los
huesos de la pelvis gque al abdomen
» La correa del hombro no debe apoyarse sobre &l cusllo a la clavicula, sino mas cercana a
hombro, ya que si no, puede ocasionar fracturas en la clavicula v cortes en el cuello.

= Pgstura corporal general: svita conducir encogido o demasiado estirado v manisn una actitud lo
mas relajada paosible.
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13.ACTUALIZACION DEL PROGRAMA

El programa de prevencion de riesgo biomecanico se actualizara cada afio y cada vez
gue sea necesario ya que esta sujeto a condiciones cambiantes de la empresa.

14.CONTROL DE CAMBIOS

CONTROL DE CAMBIOS

VERSION | FECHA DEL NUEVA
DEL DOC. CAMBIO CAMBIO REALIZADO VIGENCIA VERSION
0 11/03/2021 Creacion del documento DD/ MM/ AA 1
1 29/06/2023 Revision y actualizacion procedimiento 29/06/2023 2




