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Resumen

Durante la elaboracion del presente trabajo de grado para optar al titulo de
Especialista en Gerencia de la Seguridad y Salud en el Trabajo se tuvo como
objetivo Generar habitos adecuados que permitieran una correcta higiene postural
en los auxiliares operativos de una empresa de logistica y transporte en el municipio
de Itagiii; la tarea con mayor carga fisica y gasto energético es la realizada por los
auxiliares operativos, de los cuales la mayor parte son bachilleres de estrato
socioeconémico 1, 2 y 3 y con rangos de edades entre 20 y 38 afios, quienes se
encargan de manipular mercancia de un peso que oscila entre los 5y 180 kilos,
descargando aproximadamente el contenido de tres vehiculos por dia,
cumpliendo turnos de 8 horas diarias de lunes a sdbados, ademas de estos factores
se suma que el personal no tiene instaurado en su cultura organizacional ni buenas
practicas de higiene postural para realizar trabajos de fuerza. Actualmente se
evidencia un insuficiente abordaje en materia de higiene postural, lo anterior se ve
reflejado en el alto indice de incapacidades generadas en su mayoria por lesiones
osteomusculares tales como hernia discal, enfermedad Ilumbar, dolores y
malestares musculares, lesiones en la columna. Se utilizaron técnicas recolectoras
de informacion tales como la observacion, revision de documentos, interaccion e
introspeccion con lideres y auxiliares operativos. El tipo de investigacion es
cualitativa de alcance descriptivo, con una poblacién total de 18 trabajadores, 21

auxiliares operativos y 5 lideres.

PALABRA CLAVES: higiene postural, auxiliares operativos, manipulacion de

cargas, lesiones musculoesqueléticas.



Formulacién del problema

Empresa prestadora de servicios en la cadena de logistica de almacenamiento y
distribucién, con 27 sedes en las principales ciudades del pais como lo son Santa
marta, Cartagena, Valledupar, Barranquilla, Monteria, Cali, Pereira, Bogota,
Bucaramanga, San Andrés, entre otras y con sede principal en el municipio de
Itagli, donde diariamente se realizan entregas de diferentes tipos de productos
y mercancia a nivel urbano y nacional, para que estos envios sean posibles se
requiere contar con un gran numero de personal administrativo y operativo, sin
embargo, en este caso una de las funciones mas importantes y vitales para la
operacion la realizan los auxiliares operativos, los cuales ejecutan el cargue y
descargue de los vehiculos que llegan al muelle de carga ,con articulos tales como
equipos de refrigeracion, cajas con insumos meédicos, cajas de chocolate material
p.o.p, material de eventos y cervezas, los pesos de dicha mercancia oscilan entre
los 5y 180 kilos.

La tarea con mayor carga fisica y gasto energético dentro de la compafiia es la
realizada por los auxiliares operativos como se mencioné anteriormente, de los
cuales la mayor parte son bachilleres de estrato socioeconémico 1, 2 y 3 y con
rangos de edades entre 20 y 38 afos, quienes se encargan de manipular
mercancia de un peso muy elevado, descargando aproximadamente el contenido
de tres vehiculos por dia, cumpliendo turnos de 8 horas diarias de lunes a sabados,
ademas de estos factores se suma que el personal no tiene instaurado en su cultura

organizacional buenas practicas de higiene postural para realizar trabajos de



fuerza, se evidencia sobrecarga fisica y posturas inadecuadas que pueden

desencadenar lesiones y desdrdenes musculo esqueléticos.

La deficiente educacién sobre higiene postural en lideres y personal operativo se ve
reflejada con frecuencia dentro de la empresa debido al alto indice de incapacidades
generadas, para el 2021 se tuvo un reporte por parte del area de némina de 3.205
dias de incapacidad general, de los cuales 299 dias corresponden a incapacidades
relacionadas con afectaciones musculares, arrojando un indice del 9.32% del total
de las incapacidades. Desde el area de SST se tuvo un reporte total de 293 dias
de incapacidad por accidentes laborales, de los cuales 106 dias se relacionan con
accidentes que tuvieron como consecuencia contracturas musculares, lumbagos y

dolores en la columna.

De acuerdo a la anterior se pretende dar a conocer aspectos de higiene postural,
sensibilizando el personal de la ciudad de Medellin durante el presente afio (2022)
sobre la importancia de estos buenos habitos, a través de campanas y talleres
educativos que permitan a los auxiliares operativos conocer las posturas
adecuadas de acuerdo al desarrollo de sus actividades, contribuyendo asi en la
reduccion de accidentes y enfermedades laborales , lo cual conlleva a disminuir las

incapacidades, mejorar la produccion y la calidad de vida de los colaboradores.



Justificacion
Actualmente en la empresa se evidencia un insuficiente abordaje en materia de
higiene postural, lo anterior se ve reflejado en lideres y auxiliares operativos, en los
cuales se detecta desconocimiento en todo lo concerniente a la conservacion de
posturas adecuadas a la hora de realizar trabajos de fuerza; lo anterior puede
generarse debido a la poca relevancia que la empresa le ha dado a este tema ,
puesto que las enfermedades originadas por las malas posturas generalmente se
desencadenan a largo plazo, no representando inconvenientes significativos a

corto tiempo para el empleador.

Debido al alto indice de incapacidades, 299 dias que corresponden a incapacidades
relacionadas con afectaciones musculares, se pretende en el afio 2022 disminuir
las ausencias laborales asociadas a posturas inadecuadas al momento de realizar
trabajos de fuerza en los auxiliares operativos. por lo que es necesario implementar
una intervencion enmarcada en la prevencién de malos habitos y promocion de la
higiene postural, a través de talleres y campafas visuales se busca sensibilizar al
personal sobre el riesgo al que se estd expuesto diariamente al tener malas
practicas de cargue y descargue, esto permitird una mejora en la calidad de vida
laboral y personal del trabajador, la disminucion de accidentes y enfermedades
laborales relacionadas con posturas inadecuadas, el aumento Optimo en la

produccion y la disminucion de pérdidas econdmicas para el empleador.



Marco tedrico

Es adecuado iniciar dicha revision tedrica enmarcando uno de los conceptos
fundamentales que dan origen al presente proyecto, la seguridad y salud en el
trabajo, definida desde la legislacion como "aquella disciplina que trata de la
prevencién de las lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de
trabajo, y de la proteccion y promocion de la salud de los trabajadores. Tiene por
objeto mejorar las condiciones y el medio ambiente de trabajo, asi como la salud en
el trabajo, que conlleva la promocion y el mantenimiento del bienestar fisico, mental
y social de los trabajadores en todas las ocupaciones.” (Ley 1562 de 2012); sin
embargo, esta definicion no brinda un componente integral sobre los elementos que
han ido surgiendo a raiz de las diferentes actividades economicas y los avances
tecnoldgicos que han simplificado tareas y de la misma manera han generado otro
tipo riesgos en la salud de los trabajadores, tal como indica Rodriguez, con el
progreso de nuestra civilizacion, muchos peligros han sido despejados, pero, en su
lugar, van apareciendo otros (1). Los modernos y nuevos sistemas de produccion
han dulcificado alguna tarea, aunque, en ocasiones, solo en cierta manera. La
maquina ha supuesto un importante medio de ahorrar esfuerzo y fatiga muscular.

Pero, precisamente por la transformacion de la produccion, por la complejidad de
los actuales procesos industriales, nuevos e importantes problemas han aparecido:
unos, ya existentes, se han visto acrecentados, otros son de nueva aparicion. Aun
dejando a un lado tan lastimosa verdad, el trabajo, en no pocas ocasiones, contintda
siendo agresivo para el que lo realiza, pues los riesgos que comporta se ven
frecuentemente actualizados en situaciones de infortunio que se plasman en las
enfermedades y accidentes directamente ligados al trabajo hasta en ocupaciones

aparentemente ofensivas. (Rodriguez, 1994, p.5).

Aunque en la actualidad se le ha otorgado una gran importancia a los sistemas de
gestion de seguridad y salud en el trabajo, en algunos casos aun se ve afectada la

integridad fisica y la calidad de vida de empleados, pues muchas veces se ven



expuestos a condiciones inseguras, y diferentes factores ambientales que dificultan
su labor, un estudio realizado por la revista Facultad Nacional de Salud Publica nos
muestra una asociacion entre los factores de riesgo ergondémicos y la percepcion de
mala salud en la poblacion trabajadora de Colombia los resultados arrojaron que las
personas expuestas a posiciones que producen cansancio o dolor, levantar o
movilizar cargas pesadas sin ayudas mecanicas y movimientos repetitivos en
manos y brazos, tienen mayor prevalencia a sufrir desgastes en su estado de salud.
En relacién a lo anteriormente descrito podemos decir que una de las disciplinas
mas importantes que comprende la seguridad y salud en el trabajo es la ergonomia,
gue tiene como una de sus finalidades adaptar el puesto de trabajo a las condiciones
en las que labora el empleado, y no es el trabajador el que se debera adaptar al
mismo, buscando reducir los factores de riesgos disergondmicos tales como
repetitividad, postura, fuerza, tension fisica y factores ambientales, logrando asi
mejorar el rendimiento, productividad y calidad de vida del colaborador; al igual que,
como lo mencionan Castro, Palacios et al. (2014) (2). La ergonomia requiere de
instrumentos para estudiar lo que ocurre en una situacion laboral; a qué acciones,
posturas y esfuerzos se enfrenta el trabajador con motivo de su trabajo, en qué
condiciones tanto ambientales como de la propia organizacion realiza estas labores.
La evaluacion de la carga fisica en un puesto de trabajo sirve para determinar si el
nivel de exigencias fisicas impuestas por la tarea y el entorno donde se desarrolla
esta dentro de los limites fisiol6gicos y biomecanicos aceptables o, por el contrario,
pueden llegar a sobrepasar las capacidades fisicas de la persona con el

consiguiente riesgo para su salud.

Entre una de multiples definiciones del concepto de ergonomia Rodriguez la define
como el grupo de disciplinas que se interesan por el estudio del equilibrio (o
estabilidad) entre las condiciones externas e internas ligadas al trabajo, y que
interactian en la biologia humana, ante las exigencias y requerimientos de los
sistemas y procesos de trabajo, expandiendo su ambito para su preservacion,

correccién o mejora. (1)



Para comprender de una mejor manera la actividad econdmica de la organizacion
elegida, iniciamos con una definicion concreta del término logistica es "una
disciplina que se encarga de la administracion de los materiales y la informacién
asociada, desde los proveedores hasta los clientes, garantizando la entrega de los
productos en las cantidades pactadas, con las especificaciones acordadas, en los
tiempos establecidos y al menor costo" debido a que ella afecta varios aspectos y
funciones en la CA, se han originado diferentes conceptos de operador logistico (3)

Debido a la globalizacién y expansion de mercados, se ha visto una creciente
tendencia a tercerizar procesos con el fin de tener un servicio mas especializado,
efectivo y en muchas ocasiones reducir costos, este es el caso de los operadores
logisticos quienes ofrecen un servicio de Outsourcing transportando, almacenando
y brindando atencion a toda la cadena de suministro, como nos indica (3) "un
operador logistico es aquella empresa que por encargo de su cliente disefa los
procesos de una o varias fases de su CA (aprovisionamiento, transporte,
almacenaje, distribucién e incluso ciertas actividades del proceso productivo),
organiza, gestiona y controla tales operaciones, utilizando para ello la
infraestructura fisica, tecnologia y sistemas de informacion propios y ajenos,
independientemente de que preste o no los servicios con medios propios o
subcontratados”. (p.116). Podemos concluir que los operadores logisticos prestan
sus servicios en la cadena de suministro a otras organizaciones, sin embargo, todos
se especializan en sectores economicos diferentes y cada uno ofrece un portafolio

diferenciado que los lleva a ubicarse en diferentes nichos del mercado.

Antecedentes de la investigacion

En investigaciones previas se han abordado temas relacionados con los factores de
riesgo a los que se encuentran expuestos los trabajadores operativos,
especificamente los que cumplen tareas de cargue y descargue. En la jornada de
Evaluacion de riesgos de lesion por movimientos repetitivos realizada el 23 de mayo

de 1996, quedo sustentado que a pesar de las evidentes lagunas en el conocimiento



de los mecanismos precisos que provocan las lesiones por movimientos repetitivos,
existe un consenso generalizado acerca de su caracter multifactorial. Entre los
primeros, destacan la repetitividad, la fuerza y la postura. La realizacion de
movimientos rapidos de forma repetida aun cuando no supongan un gran esfuerzo
fisico (p.e. empaquetado, mecanografia), el mantenimiento de una postura que
suponga la contraccién muscular continua de una parte del cuerpo (p.e. mobiliario
inadecuado) o la realizacion de esfuerzos mas o menos bruscos con un determinado
grupo muscular (p.e. amasar) y la manipulacion de cargas, pueden generar
alteraciones por sobrecarga en las distintas estructuras del sistema musculo-

esquelético a nivel de los hombros, la nuca o los miembros superiores. (4)

Las lesiones musculo esqueléticas y los trastornos musculo esqueléticos como el
dolor lumbar son generadas por movimientos repetitivos ,cargas fisicas de trabajo
por posturas inadecuadas Yy sobreesfuerzo; la Guia de atencion integral de
Seguridad y Salud en el Trabajo para dolor lumbar inespecifico ( 2020) especifica
los factores de riesgos para dolor lumbar y enfermedad discal de origen ocupacional
tales como: factores fisicos que incluyen “actividades de vibracion corporal en el
trabajo, cuerpo completo ( > 10 horas por semana)” , factores psicosociales
relacionados con la “percepcién del trabajo y apoyo social en el trabajo” y finalmente

factores conexos a los estilos de vida ( consumo de cigarrillo y obesidad). (5)

Es preciso sefialar la Resolucion 2844 de 2007 la cual reglamenta y adopta las
Guias de Atencion Integral de Salud Ocupacional Basada en la evidencia y el Plan
Nacional de Salud Ocupacional 2003-2007, para aquellas patologias que
demostraron mayor incremento en enfermedades de origen laboral tales como
“dolor lumbar inespecifico y enfermedad discal (hernias de disco intervertebral),
relacionados con la manipulacién manual de cargas y otros factores de riesgo en el

lugar de trabajo” en los afios 2003 y 2004. (6)



Por otra parte (7) indican que el riesgo para ocasionar un desorden musculo
esquelético en la actividad manipulacion manual de carga, es mas alto si se realizan
sobreesfuerzos fisicos sobrepasando los limites de carga maxima que un trabajador
en Colombia puede cargar (25 Kilogramos de carga compacta segun resolucion
2400 de 1979 en su articulo 392), afectando principalmente la espalda baja.

La investigacion realizada por Pincay et al. (2020) manifiesta que las enfermedades
osteomusculares en los trabajadores afectan diversas partes del cuerpo “con mayor
afeccion en un 70% en la zona lumbar, 83% molestias en el cuello y espalada baja
en un 67%”. Los resultados arrojados en este estudio permiten resaltar la
importancia de la aplicacion de hermanitas para el buen uso de elementos de
proteccion personal, mejorar las condiciones de trabajo necesarias por medio de
acciones como la capacitacion, rotacion de puesto de trabajo entre otras que
permita que los trabajadores no se expongan a enfermedades derivadas el puesto

de trabajo.



Objetivos

Objetivo general
e Generar habitos adecuados que permita una correcta higiene postural en los
auxiliares operativos.
Objetivos especificos
1. Observar las posturas realizadas durante el procedimiento de cargue y
descargue de los auxiliares operativos.
2. Sensibilizar a los auxiliares operativos sobre la importancia de una adecuada
Higiene Postural
3. Plantear estrategias que contribuyan al mejoramiento de la Higiene Postural

en los auxiliares operativos.



Metodologia

El tipo de metodologia utilizada en la investigacion es cualitativo, tal como lo
menciona Sampieri “El enfoque cualitativo puede concebirse como un conjunto de
practicas interpretativas que hacen al mundo “visible”, lo transforman y convierten
en una serie de representaciones en forma de observaciones, anotaciones,
grabaciones y documentos. Es naturalista (porque estudia los fenbmenos y seres
VivOs en sus contextos o ambientes naturales y en su cotidianidad) e interpretativo
(pues intenta encontrar sentido a los fenomenos en funcién de los significados que
las personas les otorguen)” (8) se utilizaron técnicas recolectoras de informacion
tales como observacion, revision documental, entrevistas y encuestas en personal
del &rea de seguridad y salud en el trabajo y en un total de 19 auxiliares operativos
y 5 lideres. En coherencia con el enfoque metodoldgico, el alcance de esta
investigacion es descriptivo puesto que se pretende sensibilizar a los trabajadores
mediante talleres didacticos, charlas preoperacionales, herramientas visuales y

pausas activas.

Poblacién y muestra

La muestra de estudio fue seleccionada de manera no probabilistica o dirigida, para
esta se tuvo en cuenta la funciébn desempefiada fuera en el area de cargue y
descargue de elementos, asimismo se eligieron los lideres que tenian a su cargo

personal operativo.



Descripcion de las actividades

De acuerdo con la revision de la documentacion asociada a la higiene postural de
la empresa, podemos decir que se obtuvo el siguiente analisis:

En conjunto con el area de sistemas integrados de gestidn se realiza la revision de
la documentacién asociada a higiene postural. Inicialmente abordamos la matriz de
peligros y riesgos, la cual se encuentra divida por sedes y areas; en el proceso de
la operacién logistica se encuentra como actividades rutinarias el cargue y
descargue de mercancia tanto en bodega como en calle; asimismo en la
identificacion de peligros se encuentra el riesgo biomecanico con una valoracion no
aceptable, con posibles consecuencias tales como hernia discal, enfermedad

lumbar, dolores y malestares musculares, lesiones en la columna.

En la verificacion de documentos también se encontré el reglamento de higiene y
seguridad y salud en el trabajo, el cual aplica para toda la comunidad laboral,
incluyendo contratistas. En este documento se abordan aspectos generales de la
empresa: normatividad legal, prevencion, promocion y riesgos a los que se
encuentran expuestos los colaboradores, asimismo fue observado un Plan de
Vigilancia Epidemiolégica (PVE) osteomuscular, sin embargo, no se tienen registros

de su aplicabilidad, para lo cual solo se encontré el disefio.

En la Resolucidon 2400 de 1979, se establecen “algunas disposiciones sobre

vivienda, higiene y seguridad en los establecimientos de trabajo”; de igual manera



en el Art 392 se dispone la carga méxima de 25 Kilos para hombres y 12.5 Kilos
para mujeres. Segun la verificacion realizada, la nevera de mayor rotacion es la de
19 pies, para lo cual se realizan todos los dias envios de 12 unidades, por el
contrario, se despacha un aproximado de 600 cajas de medicamentos de diferentes
pesos.

Las dimensiones de las mercancias almacenadas en la bodega, comenzando de

mayor a menor peso son:

¢ NEVERAS

Nevera 45 pies Peso Neto — 252 KG
ANCHO 202 cm

ALTO 150 cm

PROFUNDIDAD  69.5cm

ANCHO 205.3 cm

ALTO 75.2 cm

PROFUNDIDAD 69.5 cm

Nevera 15 pies Peso Neto - 121KG
ANCHO 61.9 cm

ALTO 205.3 cm
PROFUNDIDAD 63 cm

Nevera 7 pies Peso Neto - 121KG



ANCHO
ALTO
PROFUNDIDAD

48 cm
183.1 cm

53.7 cm

e CAJA DE MEDICAMENTOS

Caja Grande
(Insumos médicos)

Caja mediana
(Insumos médicos)

Caja pequefia
(Insumos médicos)

Con el objetivo de Sensibilizar a los auxiliares operativos sobre la importancia de
una adecuada Higiene Postural se realiz6 una capacitacion dentro de las
instalaciones de la empresa con el fin de evidenciar los riesgos a los que se
encuentran expuestos al realizar posturas inadecuadas; iniciamos con una breve
introduccién sobre el tema de higiene postural y después se proyectaron dos videos

sobre las lesiones ocasionadas a causa de las practicas incorrectas y las posturas

| Peso Aproximado - 16 Kg

Ancho 39 cm
Alto 30 cm
Profundidad 27 cm

| Peso Aproximado - 3 Kg

Ancho 30cm
Alto 21
Profundidad 40 cm
| Peso Aproximado - 1 Kg
Ancho 11 cm
Alto 12 cm
Profundidad 20 cm

adecuadas en el manejo de cargas .




Posteriormente se pregunt6é a los auxiliares si habian sufrido algin accidente o
lesién asociado a la inadecuada higiene postural, a lo que respondieron que siy a
razén de ello, uno de los auxiliares manifesto que habia estado incapacitado a causa

de las constantes lesiones.

Como cumplimiento a la actividad # 3 del mismo objetivo anterior se elabor6 un

folleto donde se relacionaba la siguiente informacion:

. Postura adecuada para trabajo de pie
. Prevencion del dolor lumbar
. Manejo adecuado de la carga

Adicionalmente se mencionan temas de adecuada alimentacion, tiempos de suefio
y tips para realizar los cargues.

Dicho folleto fue disefiado para ser entregados al area de SST y poder ser
desarrollados y socializados en las charlas preoperacionales que se dictan
diariamente a los auxiliares operativos, con la finalidad de recordar y poner en
practica la importancia de la adecuada higiene postural en el lugar de trabajo, lo que

permitira una mejor productividad, desempefio laboral y beneficios para la salud.

Finalmente se realiz6 como actividad un taller didactico donde se buscé promover
habitos adecuados para mantener una correcta postura en los auxiliares operativos,
al iniciar la actividad se les informo a los trabajadores que debian tomar un balén,
llevarlo al otro extremo del sal6n y ubicarlo en el piso, con la finalidad de evidenciar

el conocimiento adquirido. Evidentemente se pudo observar que todos los



empleados lo hicieron de la forma correcta sin encorvar la espalda y tomando el

balon en el pecho.

Para incentivar la participacion de los empleados en las charlas matutinas
realizadas por la profesional de Seguridad y Salud en el Trabajo, se realizaron
ejercicios enfocados en el estiramiento y fortalecimiento de estructuras del cuerpo
tales como espalda, rodilla y el manguito rotador ; Para desarrollar de manera
adecuada dicha actividad se cit6 a los auxiliares operativos en un espacio amplio y
libre de obstaculos, sin accesorios y en un horario previo al inicio de la jornada
laboral, se les explico la actividad a realizar y la importancia de la misma,
posteriormente fueron formaron en 2 filas, dejando distancia entre ellos; de forma
conjunta se realizaron los ejercicios, primero los de prevencion lumbar , finalmente
estiramiento y fortalecimiento de la rodilla y el manguito rotador. Se logré promover
calentamientos y pausas activas en los auxiliares operativos; evidenciando asi un
conocimiento de la importancia de realizarlos diariamente en la empresa al inicio de
la jornada laboral, con el fin de prevenir lesiones en dichas partes del cuerpo al
momento de la manipulacion de las cargas. Debido al alto flujo de trabajo en el que
se encontraban en dicho momento, solo se conté con la participacion de 9

empleados.

Con el objetivo de contribuir al mejoramiento de la Higiene Postural en los auxiliares

operativos se desarrollé un taller educativo con los 5 lideres de la empresa, en la



cual se socializo una presentacion llevada a cabo virtualmente, donde se

mencionaron tematicas como:

. Definiciones de higiene postural

. Manipulacion manual de cargas

. Efectos para la salud asociados a la manipulacién manual de cargas
. Anatomia humana

. Legislacién (resolucion 2400/1972)

Los lideres se mostraron atentos y participativos; al final de la presentacion se envio
un formulario de Google forms con el fin de evaluar el conocimiento adquirido, se
hicieron 3 preguntas de las cuales todas fueron respondidas acertadamente; en una
de la pregunta en donde se interrog6 de qué manera podrian contribuir a mejorar la
higiene postural en los auxiliares operativos y manifestaron lo siguiente:

. Realizando validaciones previas de la accion a ejecutar.

. Asegurando herramientas correctas, capacitaciones y/o asegurando el
recurso correcto

. Acompafando y corrigiendo las posturas

. Realizando seguimiento y capacitaciones sobre la buena postura y el dando
a conocer el beneficio que estas les ofrece

. Siendo participativos en todos los procesos de cargue y descargue

Después de realizar el respectivo analisis de las respuestas, se puede evidenciar
gue todos los lideres mediante la proposicion de acciones se acogieron a la

presentacion socializada y determinaron la manera en que podian contribuir a la



correcta postura de los auxiliares; al igual mostraron tener un amplio conocimiento
sobre los procedimientos de cargue y descargue en los auxiliares y las posibles

lesiones fisicas a las que se encuentran expuestos.

Con el 80% de los lideres se realizé la validacion y retroalimentacion de la ejecucion
del proyecto mediante una encuesta realizada a través de Google formularios, con
la cual se logra evidenciar que todas las actividades planteadas y realizadas tanto
para auxiliares operativos como para lideres de la empresa logista permitieron
reforzar conocimientos, sensibilizar y mejorar la higiene postural tanto en el ambito
laboral como profesional de los trabajadores; una vez realizadas las observaciones
y talleres se realizé un analisis diagnostico con el fin de dejar las siguientes
recomendaciones a los lideres:

e Comprobar que los trabajadores hagan uso adecuado de las ayudas
mecanicas o realicen el levantamiento en equipos, si el peso de la carga es
mayor al recomendado por la ley.

e Continuar con las charlas preoperacionales, utilizando el folleto entregado a
la profesional de SST.

e Siel peso de la carga es mayor al recomendado por la ley comprobar que los
trabajadores hagan uso adecuado de las ayudas mecanicas o realicen el
levantamiento en equipos.

e Evitar realizar de forma continuada en una misma postura la actividad de
cargue y descargue. Se recomienda la alternancia de tareas y la realizacion

de pausas que permitan la recuperacion muscular y prevenir la fatiga fisica,



las cuales en la medida de lo posible se estableceran en funcién de cada
persona y del esfuerzo que exija el puesto de trabajo.
Llevar un control y seguimiento de las incapacidades generadas por lesiones

osteomusculares y lesiones de columna.



Consideraciones Eticas

El presente proyecto fue realizado por estudiantes de la especializacion en gerencia
de la seguridad y salud en el trabajo, con profesiones de base como lo son
psicologia e ingenieria ambiental, la metologia empleada es cualitativa con técnicas
recolectoras de informacién tales como revision documental, observacion,
entrevistas y encuestas, en los anteriores procedimientos se protegio la propiedad
intelectual, nombres propios, cualquier otro elemento propio o identificable y no se
realizod ninguna modificacion en las variables fisiologicas, bioldgicas, psicologicas o

social de los participantes, por lo anterior esta es una investigacion sin riesgo.

Tal como lo indica la Resolucion 008430 de 1993, la poblacién fue abordada en una
empresa del municipio de Itagli dedicada al transporte y almacenamiento de
mercancia, para su seleccion solo se tuvo en cuenta la funcién desarrollada en el
area operativa en este caso cargue y descargue de elementos, no presenta
condiciones de vulnerabilidad y se le fue respetada su privacidad y confidencialidad
respecto a sus datos personales.

Los participantes de dicha investigacién podran conocer y aplicar la higiene postural
en el desarrollo de sus actividades personales y laborales, siendo esta ultima de
suma importancia debido a la carga fisica a la que se ven expuestos diariamente en

sus funciones.
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ANEXO A

Lista de Anexos

folleto informativo de Higiene postural paralas charlas preoperacionales

matutinas

CHARLAS PREOPERACIONALES
HIGIENE POSTURAL

ESTE FOLLETO TIENE COMO
OBJETIVO SENSIBILIZAR A LOS
AUXILIARES OPERATIVOS SOBRE
LA IMPORTANCIA DE UNA
ADECUADA HIGIENE POSTURAL,
MEDIANTE LAS CHARLAS
PREOCPERACIONALES MATUTINAS.

POSTURA ADECUADA
PARA TRABAJO DE PIE

-~

S LA TAREA A REALIZAR EXIGE
ESTAR DE PIE, SE RECOMIENDA

DESCARGAR EL PESO DEL
CUERPO ALTERNADAMENTE
SOBRE CADA PIE, PARA

DISMINUIR LA PRESION SOBRE LA
ESPALDA

o - <
.
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= «
eog " = .
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L ] - - -
~ O N
SR '
EVITE ENCORVARSE DEMASIADO
[o] HACER GIROS BRUSCOS
MIENTRAS REALIZA SU TRABAJO

9.‘ Q

o I

UBIQUE LOS OBJETOS EN ZONAS
DE FACIL ACCESO
PARA EVITAR
EXCESIVOS.

Y ALCANCE
ESTIRAMIENTOS

EVITE MANTENERSE EN

POCISION DURANTE

UNA
LARGOS
PERDIODOS DE

TIEMPO, ESTO

PRVIENE LA FATIGA MUSCULAR

PREVENCION DEL DG
LUMBAR

ALIMENTACION

SE SUGIERE UNA DIETA RICA EN
FRUTAS. VERDURAS., PROTEINAS
Y MINERALES PROPORCIONADAS
POR ALIMENTOS NATURALES. EN
CANTIDADES PROPORCIONALES.
BAJA EN GRASAS. CAFEINA SIN
AZUCARES PROCESADOS

LA CANTIDAD OPTIMA
SUENO ES DE7 HORAS




e PARA LEVANTAR O MANIPULAR
UN OBJETO (HERRAMIENTAS,

MAQUINAS Y EQUIPOS) ES
PRECISO REALIZAR LA FUERZA
CON LOS BRAZOS Y MANTENER
LA ESPALDA DERECHA CON EL
FIN DE PREVENIR LESIONES

* MANTENGA LA CARGA CERCA DEL
CUERPO PARA EVITAR FUERZA EN
LA ESPALDA

Anexo B

RECUERDA QUE UNA
ADECUADA HIGIENE
POSTURAL PERMITE UN
ESTILO DE VIDA MAS
SALUDABLE Y UN OPTIMO
DESEMPENO LABORAL

REFERENCIAS

Ortiz,R:D.62012).

Recomendaciones Generales

Higiene Postural y Manejo

Manual de Cargas.

Universidad de los Andes.

ombiano

17 N°98) .

calentamientos y pausas activas previas al inicio de la jornada laboral.

EJERCICOS PREVENCION LUMBAR
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Figura 5: De pie, con los pies ligeramente separados, las rodillas
semiflexionadas y la espalda recta, entrelaza tus manos, llévalas por encima
de la cabezay estira completamente los brazos hacia arriba, como intentando
tocar el techo. Sostén por 5 segundos y descansa.

Figura 11: Entrelaza las manos delante del pecho de la espalda y empuja
suavemente hacia abajo, mantenido la espalda recta y hasta sentir una leve tension.
Sostén 5 segundos y descansa.

Figura 13: Entrelaza las manos y estira los brazos hacia adelante, empujando
suavemente para estirar los musculos de la espalda y los brazos. Encorva
ligeramente la espalda, lleva la cabeza entre los brazos y descansa.

Figura 4: De pies con la espalda recta, las rodillas semiflexionadas y los brazos a
los lados, inclina el tronco hacia la izquierda deslizando la mano por la parte lateral

de la pierna hasta intentar tocar la rodilla. Sostén por 5 segundos y descansa.

Estiramientos y fortalecimiento del Manguito Rotador



L
Fjercicio 1 Fjercicio 2 Fjercicio 3

Figura 1: De pie o sentados, con los brazos estirados pegados al cuerpo, levantamos
los hombros.

Figura 2: De pie o sentados, cruce una mufieca sobre la otra entrelazando las
manos. Estire y extienda los brazos hasta que las manos queden por encima de la
cabeza y hacia atras.

Figura 3: De pie, frente a una columna, apoye una mano y su antebrazo sobre la
misma. La pierna de ese mismo lado atrasela y manténgala completamente recta.
La otra pierna debera estar ligeramente adelantada y flexionada. Gire el tronco

alejandolo de la columna.

EJERCICIOS FORTALECIMIENTO PARA DE RODILLA

Para estirar los cuadriceps y la rodilla, nos sujetaremos la parte posterior de un pie
con la mano, tirando de él lentamente hacia las nalgas.




Tomado
de:Estiramientos.es.http://www.estiramientos.es/index.php?filt=hombros&num=3

Desde la posicion descrita, realizar extensiones de la rodilla adelantada y volver a
la posicion inicial (seria parecido a una sentadilla sobre una sola pierna, solo que
una pierna esta por delante de la otra, en vez de paralelas).

Anexo C

Presentacion a través de herramientas visuales los tipos de riesgos a los que se
encuentran expuestos los auxiliares operativos al realizar posturas inadecuadas en
los trabajos de fuerza

Video 1

Video 2


http://www.estiramientos.es/index.php?filt=hombros&num=3
https://www.youtube.com/embed/RpSxDLDONms?feature=oembed
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Anexo D



https://www.youtube.com/embed/YyRMAMj9VeU?feature=oembed

Implementacién un taller didactico donde se promuevan habitos adecuados para
mantener una correcta postura en los auxiliares operativos
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Anexo E

Taller educativo sobre higiene postural dirigido a los lideres del area de
operaciones.



> La higiene postural es el conjunto de normas, cuyo
objetivo es mantener la correcta posicion del
cuerpo, en quietud o en movimiento y asi evitar
posibles lesiones aprendiendo a proteger
principalmente la columna vertebral, al realizar las
actividades diarias, evitando que se presenten
dolores y disminuyendo el riesgo (CERI).




»Incluye las operaciones de levantamiento,
colocacién, empuje, tracciéon, transporte o
desplazamiento de una carga (objeto, personas,
animales).

» Puede exigir esfuerzo fisico de una o varias
personas y en razén de sus caracteristicas o
condiciones en las cuales se ejerce, dar lugar a
riesgos para la salud y la seguridad de los
trabajadores.

»En lo que respecta a la salud, durante la
manipulacion de cargas se pueden presentar
accidentes de trabajo que dan lugar a
traumatismos agudos, como esguinces, desgarros
musculares, fracturas, ruptura de ligamentos,
contusiones por caida de objetos, atrapamientos,
heridas y traumas superficiales con bordes,
aristas o superficies irregulares, entre otros.




v’ Contracturas
v’ Calambres
v Ruptura en fibras

v’ Sinovitis
v Tesinovitis
v' Ruptura, esguinces y bursitis

v’ Artrosis
v’ Artritis
v’ Hernias discales

v Oseos, fracturas y fisuras

v Neurolégicos, atrapamientos

v’ Trastornos vasomotores y hernias
abdominales

> Tejido conectivo que une un hueso con otro » Donde se encuentran 2 huesos o mas, la mayoria
son moviles.




> Es una pieza dura y resistente del esqueleto. > Se contraen para causar movimientos, gracias a ellos
podemos caminar y saltar.

» Son de tejido conectivo fibroso, encargado de
unir los musculos con los huesos.

Los dafios en huesos,
articulaciones y tejido muscular pueden
ocurrir en cualquier momento, aunque se
reducen muchisimo con un entrenamiento
preventivo de lesiones. Hay que trabajar
en prevenirlas.




» Articulo 392. La carga maxima que un
trabajador, de acuerdo a su aptitud fisica, sus
conocimientos y experiencia podra levantar
sera de 25 kilogramos de carga compacta; para
las mujeres, teniendo en cuenta los anteriores
factores serd de 12,5 kilogramos de carga
compacta.

» Paragrafo. Se recomienda a los trabajadores
dedicados constantemente al levantamiento y
transporte de cargas, intervalos de pausa, o
periodos libres de esfuerzo fisico
extraordinario.

» Evitar la  re-manipulacién: » Mdrgenes de maniobra: Se debe
Prevenir las manipulaciones contar con cierta flexibilidad en el
inatiles de las cargas, por tanto tiempo (por ejemplo, para
exigen mayores esfuerzos. reaccionar ante los cambios/

imprevistos). Las situaciones de
Ritmo de trabajo: Conservar en lo urgencia obligan a  actuar

posible un ritmo constante/ regular. répidamente
Las rupturas de ritmos se deben
evitar, ellas perturban el trabajo.

» Desplazamiento y trayecto:
Distribucion de los esfuerzos: Evitar los desplazamientos

Distribucion de los esfuerzos en los indtiles (requieren energia y
turnos, evitando periodos de esfuerzos suplementarios) vy
aceleracion. Organizacion de las tareas prever los trayectos 6ptimos
segln exigencias fisicas, previendo

pausas que favorezcan la

recuperacion.




» Utilizar la flexiéon de rodillas para

elevar la carga. Transferir el peso

del cuerpo de un pie a otro en el

plano horizontal. » Utilizar la cadera (pelvis) para
hacer contrapeso a la carga que se
debe elevar (llevar las nalgas hacia
atras) y en donde no es posible
superponer los centros de
gravedad.

» Utilizar el contrapeso de la
pierna ubicada atras.

> Al levantar el objeto del suelo se aprovecha el impulso
del pie que esta ubicado detrds, junto con la extension
de las rodillas. El cuerpo se desplaza hacia adelante y
arriba, quedando un breve tiempo en desequilibrio, el
cual es compensado con el desplazamiento de la pierna
de atras hacia adelante.

éCOMO LEVANTAR PESO
ADECUADAMENTE?

0 Acérule w.\nl 0 con © Utilzalafuerza € Pirate.
al objeto. a espalda recta. U |II.\ de tus plemas.

Acércate Inclina el objeto Cogelo bien. uuhu ln Iuem Pirate.
oen(ucldhx e“"l’“‘-‘-m © ° ©




Evaluaciéon a lideres del taller

» Que la incorrecta manipulaciéon manual de cargas,
junto con el trabajo en posturas prolongadas y/o
forzosas y los movimientos repetitivos
representan peligros para el desarrollo de
Desérdenes Musculo Esqueléticos, por eso te
invitamos a brindar mayor acompafiamiento y
supervision a los operarios en la realizacion de
sus actividades, para asegurar su correcta higiene
postural y hacer de su puesto de trabajo un
espacio libre de enfermedades y accidentes
laborales.




¢ Qué es la higiene postural?

Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el 0
entorno laboral

Conjunto de acciones que permite planear, controlar 0
y mejorar los elementos de una organizacion

Es cualquier operacion de transporte o sujecion de 0
una carga por parte de uno o varios trabajadores

Es la movilizacién y posicionamiento correctamente 5
para prevenir el riesgo de lesiones y enfermedades

¢, Qué es la higiene postural ?

= Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el entorno laboral

= Conjunto de acciones que permite planear, controlar y mejorar los elementos

de una organizacion
Es cualquier operacién de transporte o sujecion de una carga por parte de uno

o0 varios trabajadores
= Es la movilizacién y posicionamiento correctamente para prevenir el riesgo de

lesiones y enfermedades

De acuerdo con lanorma, ¢, Cudl es la carga compacta maxima
que puede levantar un trabajador?

Hombre 28 kg - Mujer 13 kg

Hombre 25 kg - Mujer 12.5 kg

Hombre 27.5 kg - Mujer 15 kg

o|o|luo| o

Hombre 20 kg- Mujer 18.5 kg




¢,Cual es la carga compacta maxima que
puede levantar un trabajador ?

= Hombre 28 kg - Mujer 13 kg = Hombre 25 kg - Mujer 12.5 kg
Hombre 27.5 kg - Mujer 15 kg = Hombre 20 kg- Mujer 18.5 kg

¢,Como se realiza el correcto levantamiento de cargas?

Opcion 1

Opcibén 2

¢Como se realiza el correcto levantamiento de
cargas?

= Opcién1 = Opcion 2
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Para evitar of ofecto espejo Infinito, no compartas la pantalla n
complota ni la ventana del navegador entera. Comparte una sola A2}
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Anexo F

Encuesta de validacion con los lideres del area la propuesta ejecutada y dejar
recomendaciones sobre el diagnostico encontrado.

¢El contenido fue oportuno y de calidad?
Muy satisfecho

Satisfecho

Neutral

Insatisfecho
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¢ El contenido fue oportuno y de
calidad?

= Muy satisfecho = Satisfecho Neutral = Insatisfecho



¢Los expositores tuvieron dominio del
grupo?

Muy satisfecho

Satisfecho

Neutral

OO IN|W

Insatisfecho

¢,Los expositores tuvieron
dominio del grupo ?

= Muy satisfecho = Satisfecho Neutral = Insatisfecho

¢cLos temas y subtemas son acordes con los objetivos planteados?

Muy satisfecho

Satisfecho

Neutral

Insatisfecho
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¢Los temas y subtemas son
acordes con los objetivos
planteados?

= Muy satisfecho = Satisfecho Neutral = Insatisfecho

¢El conocimiento adquirido es aplicable a las funciones que
desempefia?

Muy satisfecho

Satisfecho

Neutral

Insatisfecho
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¢El conocimiento adquirido es
aplicable a las funciones que
desempena?

= Muy satisfecho = Satisfecho Neutral = Insatisfecho

¢El conocimiento adquirido es aplicable a su desarrollo personal?

Muy satisfecho

Satisfecho

Neutral

Insatisfecho
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¢El conocimiento adquirido es
aplicable a su desarrollo personal?

= Muy satisfecho = Satisfecho Neutral = Insatisfecho

¢Se utilizé un lenguaje claro, adecuado y sencillo?

Muy satisfecho

Satisfecho

Neutral

Insatisfecho
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¢, Se utilizo un lenguaje claro,
adecuado y sencillo?

= Muy satisfecho = Satisfecho Neutral = Insatisfecho




¢ Se resolvieron oportunamente las dudas y los problemas de lo/as participantes?

Muy satisfecho 3
Satisfecho 2
Neutral 0
Insatisfecho 0

¢, Se resolvieron oportunamente
las dudas y los problemas de
lo/as participantes?

= Muy satisfecho = Satisfecho Neutral = Insatisfecho







