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Resumen

La empresa Alimentos Bustames S A S tiene como principal actividad el procesamiento y conservacion de
productos carnicos. Como metodologia se empled un instrumento de recoleccion de la informacion a través de
una encuesta sociodemografica y sintomatica donde se tuvieron en cuenta las variables como sexo, edad, nivel
de estudio y condiciones laborales. Como resultados se obtuvieron que el mayor riesgo que presentan estos
trabajadores es el riesgo biomecanico, principalmente por manipulacion de carga confirmados a través de la
encuesta. Lo cual este proyecto tiene como objetivo plantear pautas de promocion y prevencion en desorden
osteomuscular en manipuladores de carga de la empresa Alimentos Bustames s a s. Razon por la cual los
avances y aportes que puedan realizarse desde la seguridad y salud en el trabajo en su componente
investigativo, son evidencia cientifica que puede soportar a través de estudios y recomendaciones que
beneficien la vida y la salud de la poblacion trabajadora, en la que se pueden presentar riesgos ergondomicos y
desdrdenes osteomuscular.
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Abstract

The company Aliments Bustames S A S has as its main activity the processing and conservation of meat
products. As a methodology, an information collection tool was used through a sociodemographic and
symptomatic survey where variables such as sex, age, level of study and working conditions were taken into
account. The results resulted in the highest risk posed by these workers is biomechanical risk, mainly by load
handling confirmed through the survey. This project aims to raise guidelines for promotion and prevention in
osteomuscular disorder in cargo handlers of the company Aliments Bustames s a s. Reason why the advances
and contributions that can be made from safety and health in the work in its investigative component, are
scientific evidence that can support through studies and recommendations that benefit the life and health of
the working population, where ergonomic risks and osteomuscular disorders may occur.
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1. INTRODUCCION

Entre las enfermedades osteomuscular relacionados con la actividad laboral se encuentran
diferentes diagndsticos correspondientes a alteraciones Oseas, articulares, musculares, tendinosas y
neurovasculares. Estas alteraciones hacen parte de un “grupo de condiciones que la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) define como: “Desordenes relacionados con el trabajo”, ya que estos
pueden ser ocasionados por exposiciones ocupacionales o exposiciones no ocupacionales”.Las
lesiones musculo esqueléticas fueron consideradas un problema de salud publica en el afio de 1970,
cuando dichas enfermedades fueron relacionadas con las actividades laborales que realizaba cada
persona que los padecia; es decir, a los largo del tiempo se ha concluido que “los desordenes
musculo esqueléticos estan intimamente ligados en cuanto a la severidad y evolucion del cuadro de
la dolencia”. (Ordéniez, Gomez, & Calvo, 2016)

Como se pude evidenciar en los apartes anteriores y con el fin de llevar a la practica la
conceptualizacion de la Seguridad y salud en el trabajo pautas de promocion y prevencion de
desorden osteomuscular en trabajadores de la empresa Alimentos Bustames SAS de Cali. Asi
mismo, y de acuerdo a los resultados encontrados, elaborar las conclusiones y recomendaciones que
permitan a los interesados la toma de decisiones oportunas y adecuadas en pro de la empresa y de
los trabajadores de la misma. Las intervenciones en prevencion de los DME a nivel de los sistemas
de salud no son muy efectivas, por cuanto en salud laboral, los resultados de estudios
epidemiologicos, las bases de datos y los programas de vigilancia no son comparables unos a otros,
dadas las caracteristicas particulares de las poblaciones, las industrias y los lugares de trabajo. Estas
condiciones ademas de su bajo registro en los sistemas de salud, dificultan calcular la magnitud y
naturaleza de los DME relacionados con el trabajo. (Ordéiiez, Gomez, & Calvo, 2016)

Segun la OIT cada afio se reportan alrededor de 160 millones de casos nuevos de enfermedades
profesionales no mortales, que causan enormes costos para los trabajadores y sus familias, asi como
para el desarrollo economico y social de los paises, esta organizacion estima que los accidentes y las
enfermedades profesionales originan la pérdida del 4% del producto interno bruto (PIB), es decir
cerca de 2.8 billones de doélares, en costos directos e indirectos. En 2007 el Ministerio de la
Proteccion Social de Colombia publico la encuesta nacional de condiciones de salud y trabajo en el
Sistema General de Riesgos Profesionales, en el que los factores de riesgo registrados con mayor
frecuencia (mas del 50%) estaban relacionados con las condiciones ergonomicas, movimientos
repetidos de manos o brazos, posturas prolongadas e incomodas que podian producir cansancio o
dolor. Segln la percepcion de los entrevistados, los agentes con mayor prevalencia de exposicion
durante mas de la mitad o toda la jornada laboral, son los relacionados con las condiciones no
ergondomicas del puesto de trabajo: movimientos repetidos de las manos y los brazos (51%),
mantenimiento de la misma postura (43%) y posiciones que producen cansancio o dolor (24%). Las
Guias de Atencion Integral Basadas en la Evidencia para DME relacionados con el Trabajo
publicadas en el Colombia en 2006, determinaron que 82% de todos los diagnosticos evaluados
correspondia a DME del miembro superior y la columna vertebral, siendo el dolor lumbar la
segunda causa de morbilidad en los trabajadores afiliados al sistema general de riesgos
profesionales.(Ordoniez, Gomez, & Calvo, 2016)



2. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA O TEMA

Una revision sistémica realizada por el Instituto Nacional de Salud y Seguridad Ocupacional
(NIOSH), concluyd que el dolor lumbar se encuentra dentro del grupo de “desérdenes musculo-
esqueléticos relacionados con el trabajo”, causados por exposiciones ocupacionales, para la cual
existe una fuerte evidencia y son: trabajo fisico pesado, levantamiento de cargas, posturas forzadas
de la columna, movimientos de flexion y giros de tronco, posturas estaticas, vibraciones y factores
organizacionales y psicosociales Organizacion Mundial de la Salud. En segundo lugar, porque el
incremento progresivo de este tipo de lesiones se puede ver registrado en la evolucion de la
enfermedad profesional en Colombia. El mismo informe presenta, entre otros datos, los indicadores
relativos a los trastornos que afectan el sistema osteomuscular en trabajadores afiliados al sistema
de prevencion de riesgos en Colombia; alli se evidencia que durante 2004, el 15% de los
diagnosticos correspondi6 a estas patologias.

A diferencia del sindrome del conducto carpiano, el lumbago mostré un incremento, al pasar de
12% al 22% en el ano 2001 al 2003, aunque su incidencia disminuyd en 2004. Ademas, se establece
que durante el ano 2004, las cinco patologias profesionales identificadas con mayor frecuencia en
hombres fueron: lumbago (27%), sindrome del conducto carpiano (SCC 13%), trastorno de disco
intervertebral (TDIV 12%), hipoacusia neuro sensorial (SNS 11%) y sindrome de manguito rotador
(SMR 6%). Estas patologias representaron el 69% de todas las patologias diagnosticadas en
hombres durante ese afio Ministerio de la Proteccion Social, (2004). (Escudero-Sabogal, 2016)

En el Informe Ejecutivo de la Segunda Encuesta Nacional de Condiciones de Seguridad y Salud en
el Trabajo Tafur, los factores de riesgos ocupacionales de postura, movimientos repetitivos y
manipulacion de carga resultaron ser los agentes con mayores reportes en los centros de trabajo
evaluados y las lesiones musculo-esqueléticas fueron las enfermedades laborales con mayor
atencion en las Administradoras de Riesgos Laborales ARL; esto lleva al analisis de que la mayoria
de la poblacion de trabajadores colombianos se enferman a causa de la exposicion a dichos factores,
lo que indica que aun hacen falta planes eficaces y mayor gestion en la prevencion en el ambito de
riesgos laborales, disefiando ambientes de trabajo saludables. (Escudero-Sabogal, 2016)

Igualmente, la Organizacion Internacional de Trabajo, la Organizacion Mundial de la Salud y el
secretario general de la Organizacion Iberoamericana de Seguridad Social, hacen referencia a que
en América Latina el impacto economico por siniestralidad y enfermedad laboral corresponde al
10% del PIB de la region, 3.5 mas veces que en Europa y Estados Unidos, y es un costo elevado en
estas economias en desarrollo Organizacién Iberoamericana de Seguridad Social, lo que implica
desarrollar politicas que ayuden a frenar el impacto econdmico que se genera actualmente por la
carencia de estrategias encaminadas a prevenir las enfermedades laborales. (Escudero-Sabogal,
2016)

3. REVISION DE LITERATURA

La normatividad es un conjunto de normas y procedimientos tendientes a la proteccion de la
integridad fisica y mental del trabajador, preservandolo de los riesgos de salud inherentes a las



tareas del cargo y al ambiente fisico donde se ejecutan. La normativa se refiere al establecimiento
de reglas o leyes, dentro de cualquier grupo u organizacidon. A continuacion se resaltan la
normatividad que han venido rigiendo en la seguridad y salud del trabajo sobre el derecho a la
proteccion y seguridad en el trabajo de caracter obligatorio para todas las empresas.

Ley 9 de 1979

Articulo 80. Para preservar, conservar y mejorar la salud de los individuos en sus ocupaciones la
presente Ley establece normas tendientes a: a) Prevenir todo dafio para la salud de las personas,
derivado de las condiciones de trabajo; b) Proteger a la persona contra los riesgos relacionados con
agentes fisicos, quimicos, bioldgicos, organicos, mecanicos, y otros que puedan afectar la salud
individual o colectiva en los lugares de trabajo. Articulo 81. La salud de los trabajadores es una
condicion indispensable para el desarrollo socio-economico del pais; su preservacion y
conservacion son actividades de interés social y sanitario en las que participan el Gobierno y los
particulares.

Articulo 85. Todos los trabajadores estan obligados a: 63 a) Cumplir las disposiciones de la presente
Ley y sus reglamentaciones, asi como con las normas del reglamento de medicina, higiene y
seguridad que se establezca; b) Usar y mantener adecuadamente los dispositivos para control de
riesgos y equipos de proteccion personal y conservar en orden y aseo los lugares de trabajo; e)
Colaborar y participar en la implantaciéon y mantenimiento de las medidas de prevencion de riesgos
para la salud que se adopten en el lugar de trabajo.

Resolucion 1016 de 1989. Programa de salud ocupacional en las empresas.

Articulo 1: Todos los empleadores publicos, oficiales, privados, contratistas y subcontratistas, estan
obligados a organizar y garantizar el funcionamiento de un programa de Salud Ocupacional de
acuerdo con la presente Resolucion.

Articulo 2: El programa de Salud Ocupacional consiste en la planeacion, organizacion, ejecucion y
evaluacion de las actividades de Medicina Preventiva, Medicina del Trabajo, Higiene Industrial y
Seguridad Industrial, tendientes a preservar, mantener y mejorar la salud individual y colectiva de
los trabajadores en sus ocupaciones y que deben ser desarrollados en sus sitios de trabajo en forma
integral e interdisciplinaria.

Articulo 3: La elaboracion y ejecucion de los programas de Salud Ocupacional para las empresas y
lugares de trabajo, podran ser realizadas de acuerdo con las siguientes alternativas:

e Exclusivos y propios para la empresa.
e En conjunto con otras empresas.

e Contratados con una entidad que preste tales servicios, reconocida por el Ministerio de
Salud para dichos fines

Ley 31/1995. Prevencion de Riesgos Laborales.
Es la norma legal por la que se determina el cuerpo basico de garantias y responsabilidad precisa
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para establecer un adecuado nivel de proteccion de la salud de los trabajadores frente a los riesgos
derivados de las condiciones de trabajo, en el marco de una politica coherente, coordinada y eficaz.
De acuerdo con el articulo 6 de dicha Ley serdn las normas reglamentarias las que fijaran y
concretaran los aspectos mas técnicos de las medidas preventivas. A través de normas minimas que
garanticen la, adecuada proteccion de los trabajadores. Entre estas se encuentran necesariamente las
destinadas a garantizar la seguridad y la salud en los lugares de trabajo, de manera que de su
utilizacion no se deriven riesgos para los trabajadores.

Ley 1562 de 2012. Sistema General de Riesgos laborales en Colombia.

Por el cual se modifica el sistema de riesgos laborales y se dictan otras disposiciones en materia de
salud ocupacional. Sistema general de riesgos laborales: es el conjunto de entidades publicas y
privadas, normas y procedimientos, destinados a prevenir, proteger y atender a los trabajadores de
los efectos de las enfermedades y los accidentes que puedan ocurrirles por ocasiéon o como
consecuencia del trabajo que desarrollan.

Decreto 1477 de 2014. Por la cual se expide la Tabla de Enfermedades Laborales en Colombia.
Articulo 1. Tabla de enfermedades laborales: el presente decreto tiene por objeto expedir la tabla de
enfermedades laborales, que tendra doble entrada: i) agentes de riesgo, para facilitar la prevencion
de enfermedades en las actividades laborales y ii) grupo de enfermedades, para determinar el
diagnodstico médico de los trabajadores afectados principalmente los movimientos de region lumbar,
repetidos con carga y esfuerzo; posiciones forzadas en bipedestacion, que predominen sobre
cualquier otro factor causal generando enfermedad como Lumbago no especificado I (M54.5)

Articulo 3. Determinacion de la causalidad: para determinar la relacion causa efecto, se debera
identificar:

e La presencia de un factor de riesgo en el sitio de trabajo en el cual estuvo expuesto el
trabajador, de acuerdo con las condiciones de tiempo, modo y lugar, teniendo en cuenta
criterios de medicion, concentracion e intensidad. En el caso de no existir dichas
mediciones, el empleador debera realizar la reconstruccion de la historia ocupacional y de
la exposicion del trabajador; en todo caso, el trabajador podra aportar las pruebas que
considere pertinentes.

e La presencia de una enfermedad diagnosticada médicamente relacionada causalmente con
ese factor de riesgo.

Decreto 1072 del 2015. Decreto inico reglamentario del Ministerio de Trabajo. Capitulo 6
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo.

Articulo 2.2.4.6.1. Objeto y campo de aplicacion: el presente capitulo tiene por objeto definir las
directrices de obligatorio cumplimiento para implementar el Sistema de Gestion de Seguridad y
salud en el trabajo (SG-SST), que deben ser aplicadas por todos los empleadores publicos y
privados, los contratantes de personal bajo la modalidad de contrato civil, comercial o
administrativo, las organizaciones de economia solidaria y del sector cooperativo, las empresas de
servicios temporales y tener cobertura sobre los trabajadores dependientes, contratistas, trabajadores
cooperados y los trabajadores en mision. (Ministerio del trabajo , 2015)



4. METODOLOGIA

Objetivo general:

Plantear pautas de promocion y prevencion en desorden osteomuscular en manipuladores de carga
de la empresa Alimentos Bustames s a s

Objetivos especificos:
e Identificar la sintomatologia presentada por los trabajadores
e Analizar los datos obtenidos atreves de las encuestas aplicadas

* Socializar pautas de promocion y prevencion para los empleados de la empresa Alimentos
Bustames SAS

Paradigma

La presente investigacion es identificar el desorden osteomuscular relacionados con la
manipulacion de carga en un grupo poblacional que labora en la empresa Alimentos Bustames SAS
de Cali estableciendo un enfoque realista para el desarrollo del trabajador.

Tipo de estudio

Se realizé un estudio descriptivo, transversal, cuantitativo con 16 trabajadores del area operativa de
la empresa Alimentos Bustames de Cali. Los datos fueron recolectados mediante una encuesta.

El universo de este estudio lo representa el total de los trabajadores que conforman el cargo
operarios de la empresa Alimentos Bustames SAS

Instrumentos

Se empled como instrumento de recoleccion de la informacién una encuesta sociodemografica-
sintomatica donde se tuvieron en cuenta las variables de estudio: sexo, edad, nivel de estudio, entre
otras. Y las condiciones laborales (cargo, antigiiedad, jornada de trabajo, turno de trabajo, tareas
realizadas). Para el analisis de los sintomas musculo esquelético, se utilizd el mismo cuestionario.
Ver anexo 1

Técnica de Recoleccion de la Informacion

Para la recoleccion de los datos se le informé a la Empresa y a los estamentos requeridos mediante
una carta formal acerca de la investigacion que se llevaria a cabo con el personal operativo; de igual
manera se solicitod el apoyo a la jefe del Sistema de Seguridad y Salud en el Trabajo para crear el
espacio respectivo y poder realizar los procesos correspondientes de la investigacion.

Este proceso fue necesario para que los participantes comprendieran el objetivo del estudio,



tuvieran claridad en el diligenciamiento del cuestionario y conocieran el proposito que se pretende
alcanzar con la investigacion. Posterior a la explicacion del estudio y firma del consentimiento
informado, se aplicd el instrumento de recoleccion de la informacion. Ver anexo 2

Fuente de Informacion

La fuente de informacion fue Primaria, puesto que se obtuvo directamente de los participantes
seleccionados en este estudio, mediante la aplicacion del instrumento de recoleccién de
informacion.

5. DESCRIPCION DEL PRODUCTO

En este proyecto se identificd que en los trabajadores del cargo operario de la empresa Alimentos
Bustames presenta desorden osteomuscular (dolor lumbar) confirmado a través de la encuesta
sociodemografica y de sintomatologia osteomuscular. Esto, es una problematica que afecta a nivel
mundial a la mayoria de trabajadores y causal de muchas incapacidades y abandonos de los puestos
de trabajo. Siendo el dolor lumbar la més frecuente y una de las principales causas de consulta en
atencion primaria (AP). Se considera la lumbalgia como el de mantener en posicion bipeda afecta
por igual a ambos sexos y, aunque existen factores predisponentes, puede presentarse en cualquier
actividad o situacion.

Segun los articulos revisados se ha demostrado que al adoptar la posicion bipeda es una de las
responsables fundamentales de la biomecanica del segmento L3-L5 de la columna vertebral. Donde
las sobrecargas en esta zona afectan a estructuras nerviosas, vasculares y musculo ligamentosas, que
pueden relacionarse con el sindrome doloroso, ademas el 98% de las hernias discales se presentan
en L4-L5 y L5-S1 debido a que son los segmentos sometidos a mayor movilidad y presion. Se
afade que la lordosis lumbar conlleva angulacion de los discos, que el ligamento vertebral posterior
es mas estrecho y que los movimientos de torsion afecten especialmente a estos discos lumbares, lo
que explicaria la mayor susceptibilidad de esta region anatémica a sufrir un sindrome doloroso
donde se observo que la posicion que menor presion produce es el dectbito, y la que mas, produce
es la posicion en bipedestacion. (Segui Diaz & Gérvas, 2019)

Al ver realizado la identificacion del problema se procede a investigar cual es el paso seguir
dependiendo en que estadio se encuentre la patologia:

Prevencion primaria consiste en identificar a los pacientes susceptibles de padecer una lumbalgia y
en modificar aquellos factores productores o precipitantes de la misma. Tanto una cosa
(identificacion) como la otra (disefios ergondémicos de puesto de trabajo, disminucion de la carga
fisica, seleccion de personal) han tenido escasa repercusion en la cronificacion de la lumbalgia.
(Segui Diaz & Gérvas, 2019)|

Prevencion secundaria consiste en la recuperacion del paciente en el menor tiempo posible.
Diversos estudios confirman que los consejos sobre la movilizacion precoz y el reposo minimo
disminuyen la duracion de las lumbalgias. (Segui Diaz & Gérvas, 2019)

Prevencion terciaria, cuando el paciente ya se encuentra incapacitado, los esfuerzos para la vuelta al
trabajo son decepcionantes. Sin embargo, existen iniciativas rehabilitadoras activas que han
mejorado los resultados en recuperacion funcional, aunque escasamente en la reincorporacion del
paciente a su puesto de trabajo. (Segui Diaz & Gérvas, 2019)



5.1 Diagnostico o estudios previos
Resultados obtenido por medio de la encuesta.

Genero

B Mujeres
B Hombres
Tabla 1. Genero.
Table 1. Gender.
7% Rango de edades
6%
6%
5%
1%
4%
3%
3%
2%
2%
1%
1%
0% 0% 0% 0% .
0%
20-25 afios 25- 30 afos 30-35 afios 35-40 anos Mayores de 40

B Hombres ™ Mujeres

Tabla 2. Rango de edades.

Table 2. age ranges.



Posiciones adoptadas durante la jornada

B Hombres ™ Mujeres

80% 80%

40%
20%
0% 0%

De pie Sentado Cuclillas

Tabla 3.Posiciones adoptadas durante la jornada.

Table 3. Positions adopted during the day.

Estructura afectada

B Hombres M Mujeres

6%

4% 4% 4%

2%
1%
]
Cuello Hombros Mufiecas Espalda

Tabla 4. Estructura afectada.

Table 4. Affected structure.

4%

1%

Piernas



5.2 Descripcién del producto

Con lo leido anteriormente la idea de este proyecto es realizar recomendaciones a través de pautas
que la empresa Alimentos Bustames SAS pueden tener en cuenta para la prevencidén de desorden
osteomuscular como los dolores lumbares que presenta los trabajadores del cargo operario que
realizan actividades como manipulacion manual de carga, confirmados a través de una encuesta
aplicada. Este proyecto serd socializado con la encargada del sistema de seguridad y salud en el
trabajo lo cual se les explicara las recomendaciones que obtuvimos de acuerdo a los factores que se
presenta en la empresa. Se ha demostrado que la principal causa de absentismo laboral en los paises
industrializados son las dolores de espalda, por lo tanto, uno de los principales enfoques sera la
prevencion del dolor de espalda en el ambito laboral, ya que evitando su aparicion podemos
disminuir la incidencia de los desordenes osteomusculares. Se describen recomendaciones capaces
de mejorar la salud del trabajador, y a la vez, reducir el impacto economico de los dolores de
espalda en el ambito laboral.

6. CONCLUSIONES

Con este proyecto se pretende transmitir una base de conocimientos basicos sobre la columna
vertebral a la poblacion trabajadora que sirve para comprender como se manifiesta y por qué
aparece el dolor de espalda para asi facilitar el establecimiento de medidas preventivas y la mejora
de los sintomas, teniendo como objetivo plantear pautas de promocion y prevencion en desorden
osteomuscular en manipuladores de carga de la empresa Alimentos Bustames s a s. Uno de los
factores que influye para producir dolor lumbar es la posicion en bipedestacion que adoptan los
trabajadores durante las jornadas laborales por mas de ocho horas, por esta razon las acciones de
prevencion de los problemas de los dolores de espalda no pueden limitarse Unicamente a los
factores de exigencia fisica en el trabajo; es necesario introducir una nueva mirada en la
organizacion del trabajo, ya que muchas veces los desordenes osteomusculares provocan sintomas
que esto hace que sea la principal causa de incapacidad laboral. De alli se plante6 un enfoque
preventivo en este proyecto a los trabajadores operarios donde su labor es la manipulaciéon manual
de cargas ya que por esta actividad laboral presentan sintomatologia a lo largo de su jornada,
emitiendo recomendaciones al trabajador sobre cémo es la adecuada manipulacion manual de carga,
como cuidar y mantener su higiene postural a la hora de realizar sus diferentes actividades y de esta
manera contribuir a mejorar la salud y su actividad laboral.

7. RECOMENDACIONES:

Segun las recomendaciones basadas en la gatiso los factores de riesgo ocupacionales que han
demostrado estar asociados con la aparicion de los dolores lumbares inespecificos son los trabajo
fisico pesado, levantamiento de cargas y postura forzada a nivel de columna, movimientos de
flexion y rotacion de tronco, exposicion a vibracion del cuerpo entero, posturas estaticas. Con nivel
de evidencia 2+
Se recomienda hacer uso de las siguientes estrategias para la identificacion de los factores de riesgo
causantes de dolor lumbar inespecifico:

o Identificacion de peligros a través del panorama de riesgos, auto reportes de condiciones de
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trabajo, inspecciones estructuradas de condiciones de trabajo

Utilizacion de listas de chequeo o de verificacion

Encuestas de morbilidad sentida, de confort — disconfort.

Evaluacion de la situacion de trabajo de acuerdo con las caracteristicas de cada situacion de
riesgo y las herramientas disponibles, que incluya la evaluacion del sistema de trabajo en su
integralidad.

Valoracion de la carga fisica, para lo cual se pueden aplicar herramientas, con el fin de
establecer un inventario de riesgos, establecer prioridades de intervencion y verificar el
impacto de las acciones para el control.

Se recomienda la participacion activa de los trabajadores en el proceso de identificacion de los
factores de riesgo.

8. PAUTAS

A continuacion se muestra de manera detalladas las pautas que la empresa se surgiere tener en
cuenta para los trabajadores en el &mbito laboral y por fuera de este.

Al estar de pie:

Las personas que tienen que pasar largos periodos de tiempo de pie pueden experimentar dolores de
espalda y entumecimiento de las piernas.

Mantener los pies separados al ancho de las caderas y rodillas en posicion neutra.

Para intentar reducir los efectos nocivos de la gravedad sobre las vértebras lumbares
durante la bipedestacion prolongada, puede colocarse un pie encima de una superficie algo
mas elevada que el suelo (escalon, reposapiés), alternando la posicion de una pierna con la
de la otra

En actividades de pie que conlleven la utilizacién de los brazos, conviene hacerlo a una
altura adecuada, evitando los estiramientos excesivos si se elevan los brazos.

Se deben evitar los movimientos bruscos con la cintura, realizarlos con todo el cuerpo al
mismo tiempo que la cabeza.

Para evitar el entumecimiento de las piernas se recomienda caminar de vez en cuando para
estimular la circulacion y la utilizacion de medias compresivas

Se recomienda tener un calzado adecuado que sujeta al pie por el taléon y con un tacon de
1,5a3 cms

Al levantar pesos

Se debe evitar cargar frontalmente el peso con las piernas estiradas, flexionando la columna hacia
delante ya que es perjudicial

Para elevar un peso del suelo se deben doblar las rodillas con la espalda recta y levantarlo
pegado al cuerpo repartiendo el peso en los dos brazos.

Cuando exista dificultad y/o dolor para realizar la flexion de las rodillas, es conveniente
buscar un punto de apoyo para descansar el peso del cuerpo (Ej. Una mano sobre una
mesa). Las piernas descargaran el peso y se reduciran las tensiones en las rodillas.
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e En el caso de que una de las dos rodillas duela mas que la otra, es aconsejable situar la
menos dolorosa delante ya que sera la que tendra que asumir mayor compresion durante el
movimiento.

e La carga a levantar debe situarse lo mas cerca posible del cuerpo, para reducir el efecto
palanca

e Se procurara no elevar pesos por encima de los hombros.

e No se deben realizar rotaciones sobre las rodillas mientras se eleva el peso.

e Justo antes hay que contraer los musculos abdominales, ajustar su “tono de trabajo”, de
manera que se encuentren en tension en el momento en que se les va a requerir un esfuerzo.

e Levantarse estirando las piernas y manteniendo la espalda recta o ligeramente arqueada
hacia tras, en ningun caso hacia delante.

Al transportar peso:

Se incrementan los niveles de esfuerzo y estrés mecanico que soportan los musculos, articulaciones
y discos, aumentando con ello la potencialidad traumatica

e Hacerlo lo més cerca posible al cuerpo.

e Llevar el peso con los brazos extendidos.

e Si el peso de la carga es considerable, mientras la transporta realicela con las rodillas
flexionadas. No se incline nunca con las piernas estiradas, ni gire, mientras este sosteniendo
un peso en alto

e Hay que procurar llevar el peso repartido y situar los hombros ligeramente hacia atras,
alineados con la articulacion de la cadera.

Al estar sentado

Una posicion sentada, inmovil, ininterrumpida, fatiga los musculos de la espalda. Las posturas
inadecuadas obligan algunos musculos a desempefiar funciones totalmente diferentes a las que
habitualmente realizan, lo cual conduce a contracciones y dolores localizados.

e Mantenga la espalda recta al trabajar y en una postura erguida, procurando que los hombros
permanezcan en posicion de reposo.

e En mesas de trabajo, los brazos relajados con los codos flexionados a 90 grados apoyados
sobre la mesa.

e apoyar el sacro y la region lumbar en la parte baja del respaldo

o Evitar forzar la pelvis hacia la anteversion (hacia atras), ya que esto aumentaria la presion
sobre las articulaciones posteriores

e Conviene regular correctamente la altura de la silla, en funcion del tamafio corporal, y la
altura del escritorio.

e Es aconsejable también la utilizacion de un reposa pies para elevar las rodillas (situarlas
ligeramente por encima de la altura de las caderas). El reposa pies debe tener una
inclinacion ajustable entre 0° y 15° sobre el plano horizontal.
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e Debe evitar giros parciales. Lo correcto es girar todo el cuerpo a la vez. Coloque todos los
elementos, de su mesa de trabajo, de forma que reduzca al minimo los giros de cabeza

Al dormir

e Fl colchon ha de ser firme y de consistencia media y si es necesario con una tabla debajo.

e La almohada ha de ser de altura media, para mantener el eje de la columna, ya sea en
decubito supino o de lado.

e Si la postura es en decubito supino colocar una almohada detras de las rodillas con el fin de
evitar que se forme un arco en la zona lumbar y asi estirar el eje de la columna.

e Sila postura es de lado (la mas recomendada), se deben flexionar las rodillas una encima de
otra, las dos en linea para mantener las caderas alineadas.

e Se debe evitar dormir boca abajo.

Al levantarse
e Nunca levantarse directamente sin un apoyo. Primeramente se gira sacando los pies y las
rodillas de la cama, y una vez sentado, se incorpora apoyandose con las manos sobre el
colchon.
e Cuando se quiera levantar de una silla, se apoyara igualmente en los reposabrazos o en los
muslos manteniendo recta la espalda. (BLAS, LOPEZ, & RAMOS, 2015)

9. LIMITACIONES

e Se encontr6 limitacion al hacer la encuesta a los trabajadores ya que no disponian con
el tiempo para realizar dicha encuesta por el tiempo de su trabajo.

e También se tuvo inconveniente con el tiempo y el horario que dispuso la empresa ya
que en ese mismo horario los estudiantes debian asistir a la Universidad.
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10. ANEXOS:

Fundacion Universitaria Maria Cano
Facultad de ciencias de la salud
Fisioterapia ext. Cali

ENCUESTA DE SINTOMATOLOGIA OSTEOMUSCULAR

Agradecemos que esta encuesta sea contestada en su fotalidad, de un modo claro y sincero. Sus
resultados nos facilitaran estudiar las posibles alternativas para mejorar condiciones laborales.

1. FECHA (DD/MM/AA):

2 DATOS PERSONALES
NOMBRE Y APELLIDOS- EDAD- GENERO -
M: F:
CEDULA DE CUIDADANIA: ESCOLARIDAD: ANTECEDENTES
PERSONALES:|
CARGOACTUAL: TIEMPO EN EL CARGO|HORARIODE TRABAJO:
ANOS

3. Sefale con una X las dos principales posturas que adopta durante la jornada laboral y
especifique en qué porcentaje la asume dentro de la misma.

a Sentado _ 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% =80%

b Depie 0-20% 21-40% 41-60%__ 61-80% =B0%

c. Cuclilas _ 0-20% 21-40% 41-60%__ 61-80% _  =80%__
dOtra_ %

4. Transporta c manipula cargas superiores a12.5 Kg: Si__ No__

Anexo 1: Encuesta de sintomatologia osteomuscular



ersitaria Maria Cano
ad de o slued

Frsaoterapia ext Cali

Conszentimiento Informado para Participantes de Investizacion

El propdsite dez =sta ficha d= consentimisnto 2: provesr a los participantss =n asta
imvestigacion con una clars explicacion de la naturalzza dz la mizma, a5 como dz surolen
2lla como participantss.

La prasents investigacion 25 condueida por, Estudiantas de Oetavo semestre de la Fundacion
Universitaria Maria Cane. La msta da aste estudio 25 generar Pautas de promoeion v
prevencion de desorden osteomuscular an manipuladoras da cares da la emprasa Bustamas
SAS.

51 ustad aceads a participar en este astudio, s la padira respondsr preguntas en una entravista
{0 completar una sncussta, o lo que fusrs segin 2l caso). Esto tomars aproximadaments
minutos dz sutismpeo. Lo que conversemos durants estas sesionss s2 grabars, da modo qua sl
imvestizgador pusda transcribir después las ideas que usted haya sxprasado.

La participacion =5 25te 2studio =5 sstrictaments voluntaria. La informacidn qus 52 racoja seca
confidsncisl ¥ no 52 usara pars ningin otro proposite fusra da los d= 2sta investisacion.

5i tiene alenna duda sobre astz provecto, pusds hacsr praguntas an cualguier momento
durants su participacidn en él. Izualments, puade ratirarse dal proyecto 2n cualquisrmomento
sin qua=se lo pagjudigue en ninguna forma. Sialguna d= las preguntas durants la antravista le
paracen incdmedas, tisne ustad 2l derecho de hacérszle saber al investisador o dz mo
respondarlas.

Diesds wa l= apradscemos su participacion.
Yo, idantificado con la c2dula da cindadania numero:

acepto participarvoluntariaments an 2sta investizacion, conducida por
los estudisntas d= Octavo semestrs. He sido informado (a) del proposito de 2st2 sstudio.

Wiz han indicade también que tendré gue responder cusstionarios ¥ preguntss =n una
antravista, Raconozco qua la informacion qua vo provea 2n el curso de asta investigacion 2s
astrictarnents confidancial v no serd usads pars ningin otro proposite fusra dz los de aste
2studio sin mi conssntimisnto.

Anexo 2: Consentimiento informado a los trabajadores

Fotografia 2: Socializacion de la encuesta y consentimiento
informado. Fuente: Tomada por: Darwin Agudelo (2019)

Fotografia 1: Socializacion de la encuesta y consentimiento
informado. Fuente: Tomada por: Darwin Agudelo (2019)
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Fotografia 3: Socializacion de la encuesta y consentimiento
informado. Fuente: Tomada por: Darwin Agudelo (2019)
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