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Resumen

El trabajo del transporte de residuos en empresas de reciclaje es una ocupacion que requiere
de la realizacion de tareas que por su naturaleza exponen a los trabajadores a factores de riesgos
biomecanicos originando trastornos musculoesqueléticos. La conduccion de vehiculos en
empresas de reciclaje, como Reciclamas Gestores Ambientales SAS, exige mantener posturas
prolongadas, levantamiento y manipulacién manual de carga que causan la fatiga muscular en los
colaboradores.

Este trabajo aborda la problematica de los desérdenes musculoesqueléticos (DME) en los
conductores de la empresa Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S., quienes estan expuestos a
riesgos biomecanicos significativos debido a tareas como la conduccion, el cargue y el descargue
de residuos.

Con la aplicacion del cuestionario Nordico de Kuorinka se evidencid que los trabajadores
han presentado algunas molestias en los Gltimos meses en varios pates del cuerpo como lo son la
espalda baja o region lumbar, el cuello y los hombros; el 100% de los trabajadores manifiestan
dolor en la espalda baja, el 71% molestias en el cuello y el 57% dolor en los hombros.

La fase dentro de la labor diaria de los conductores que genera mayor exposicion a sufrir
lesiones musculoesqueléticas es la fase tres que corresponde al descargue del material; la fase dos
(cargue) genera riesgos tipo dos y la fase uno (conduccién es la que les genera menos probabilidad
de lesiones en la mayoria de los conductores.

La integracion de los resultados obtenidos mediante las herramientas aplicadas evidencia
que los conductores que reportan dolor de espalda en el cuestionario de kuorinka estan asociados

con posturas identificadas como riesgos tipo 2, tipo 3y tipo 4 segun el analisis del método OWAS.
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Estas posturas con efectos adversos sobre el sistema musculoesquelético indican un alto riesgo de
lesiones musculoesqueléticas. Lo anterior refleja la importancia de abordar las condiciones

ergondmicas en el entorno laboral de los conductores.

Palabras clave: ergonomia, salud, estrategias, promocién, prevencion, riesgos laborales,

desdrdenes musculoesqueléticos, conductores, reciclaje
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Abstract

The work of transporting waste in recycling companies is an occupation that requires
performing tasks that, by their nature, expose workers to biomechanical risk factors, leading to
musculoskeletal disorders. The operation of vehicles in recycling companies, such as Reciclamas
Gestores Ambientales S.A.S., demands prolonged postures, lifting, and manual handling of loads,
which cause muscle fatigue among employees.

This work addresses the issue of musculoskeletal disorders (MSDs) in the drivers of
Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S., who are exposed to significant biomechanical risks due
to tasks such as driving, loading, and unloading waste.

The application of the Nordic questionnaire by Kuorinka revealed that workers have
experienced some discomfort in recent months in various body parts, including the lower back or
lumbar region, neck, and shoulders; 100% of workers report pain in the lower back, 71% report
discomfort in the neck, and 57% report pain in the shoulders.

The phase within the daily tasks of the drivers that generates the highest exposure to
musculoskeletal injuries is phase three, which corresponds to unloading the material; phase two
(loading) poses type two risks, while phase one (driving) is associated with the least probability of
injury among most drivers.

The integration of the results obtained through the applied tools shows that drivers who
report back pain in the Kuorinka questionnaire are associated with postures identified as type 2,
type 3, and type 4 risks according to the OWAS method analysis. These postures, with adverse
effects on the musculoskeletal system, indicate a high risk of musculoskeletal injuries. This

highlights the importance of addressing ergonomic conditions in the work environment of drivers.



DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS 16
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Glosario

Accidente laboral: es un evento repentino que conlleva a un dafio fisico o psicoldgico a un
trabajador en el ejercicio de sus labores diarias que ponen en riesgo su seguridad y bienestar; estos
dafios traen consecuencias graves para el trabajador.

Ambiente: el conjunto condiciones en las que el ser humano interactia con el entorno que
pueden ser fisicas, sociales, economicas.

Carga fisica: hace referencia al esfuerzo fisico requerido para realizar una tarea o
actividad. Esta puede medirse en términos de la intensidad, duracién y frecuencia del esfuerzo
fisico implicado (OIT, 2011).

Carga laboral: la cantidad de tareas o labores asignadas a una persona para el desarrollo
de su trabajo que esta influenciada por la complejidad que requieran cada una de estas y que
depende del sector y ambiente laboral en el que se desempefia.

Carga manual: se refiere a una accion que realiza una persona de levantar, mover, empuijar,
cargar, halar un objeto(s) de forma manual si apoyarse de ninguna ayuda mecéanica y que puede
causar riesgos a la salud cuando no se realiza con posturas correctas.

Desordenes musculoesqueléticos (DME): son las afecciones que sufre el sistema
musculoesquelético y otras estructuras de soporte del cuerpo, generalmente como resultado de la
exposicion a factores de riesgo ocupacionales como movimientos repetitivos, posturas forzadas y
cargas pesadas.

Enfermedad laboral: se refiere a situaciones de salud adversas que se presentan como
consecuencia de trabajo, a la exposicion a factores de riesgo y que se pueden presentar a largo

plazo.
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Ergonomia: es la adaptacion a un lugar especifico en condiciones aptas para la ejecucién
de actividades laborales ya sean maquinas, mueble o utensilios que son empleados diariamente
Ilevando a una eficacia de la labor.

Evaluacion del Riesgo: proceso sistematico para determinar, analizar y establecer control
de los riesgos que causan afectaciones a la salud y seguridad de los trabajadores en el lugar de
trabajo; incluyendo la identificacion de peligros y valoracién de los riesgos asociados.

Estrategia: son reglas que permiten lograr el objetivo de manera éptima en cada ocasion.

Investigacion: ejecutar alguna actividad que conlleve al descubrimiento intelectual y asi
aumentar el conocimiento sobre determinada cosa.

Factores de Riesgo Ocupacionales: condiciones o elementos existentes en el ambiente
laboral que pueden influir negativamente en la salud y seguridad de los laborantes. Estos estos
incluyen factores de tipo fisicos, quimicos, biolégicos, ergondmicos o psicosociales, y su presencia
puede aumentar la ocurrencia de accidentes, enfermedades laborales y otras complicaciones de
salud (Stellman, 1998).

Fatiga: sensacion de cansancio extremo o falta de energia fisica y/o mental o el conjunto
de estas, y es el resultado de esfuerzos prolongados y/o intensos y falta de descanso adecuado™
(Grandjean, 1988).

Incidente laboral: situacion donde un trabajador puede sufrir lesiones o dafios como
consecuencia de la ejecucion de sus actividades laborales pero cuyas consecuencias no son graves.

Jornada laboral: es el tiempo que un trabajador para la ejecucion de actividades asignadas,
esta jornada varia de acuerdo con lo establecido en la normatividad y el tipo de contrato laboral o

naturaleza del trabajo.
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Posturas prolongadas: exceso de tiempo en postura dentro de los angulos normales.
Cuando se adopta la misma postura por mas de 6 horas (75%) de la jornada laboral.

Prevencion: es a accion de evitar algun riesgo o de manera anticipada ejecutar alguna
actividad de manera que no se presente alguna emergencia.

Prevencion de DME: implementacion de estrategias y practicas disefiadas para reducir la
incidencia y severidad de estos trastornos entre los trabajadores

Problematica: conjunto de circunstancias desfavorables que se pueden presentar en
diversos contextos, actividades o ambientes.

Promocion: son las acciones que se realizan con el fin de dar a conocer la importancia de
alguna situacion o generar algun tipo de conciencia frente a alguna consecuencia en caso de afectar
a los empleados.

Riesgo: probabilidad de que suceda un accidente o dafio a un individuo.

Riesgo biomecénico: hace referencia a la probabilidad de que el trabajador presente
lesiones 0 molestias de tipo fisicas en relacion al trabajo que realiza y que estan relacionados
normalmente con la repeticién de movimientos, las posturas inadecuadas o forzadas y el manejo
de cargas de gran peso de forma manual.

Riesgos Laborales: los riesgos laborales estan enfocados a la condicién o situacion que se
pueda presentar en la ejecucion de alguna actividad asignada en su entorno laboral por su jefe
inmediato.

Salud: es la condicion que el cuerpo de un individuo tiene con normalidad para desarrollar

sus funciones vitales.
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Seguridad y Salud en el Trabajo (SST): es el conjunto de medidas, elementos y
procedimientos que se ejecutan para prevenir, mitigar o proteger efectos adversos en el bienestar
general de los trabajadores en su ambiente de trabajo.

Trabajador: es el individuo que desempefia una labor determinada con el fin de recibir una

compensacion monetaria.
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Introduccion

La ergonomia es de vital importancia en los entornos laborales ya que se ocupa se hacer un
disefio del puesto o lugar de trabajo acorde a las necesidades del trabajador, que va desde el
establecimiento de las tareas adecuadas y la optimizacion de los dispositivos que estan a su
disposicidn garantizando un espacio de trabajo saludable.

Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S empresa ubicada en la ciudad de Bogota con una
amplia trayectoria y competitividad en la gestion integral de residuos basada en el reciclaje,
incluyendo las recolecciones, transporte, clasificacién y comercializaciéon de los residuos; para
cumplir con sus servicios cuenta con una planta de personal que incluye operarios, conductores, y
personal administrativo. Los conductores de la empresa deben desarrollar su labor diaria de
cumplir con la programacién de recoleccién y transporte de los materiales en diferentes partes de
la ciudad desarrollando tareas como el cargue, pesaje, transporte del material y el descargue en
planta.

La actividad de la conduccion de vehiculo, en este caso los de transporte de material
reciclable requiere la adopcién frecuente de ciertas posiciones durante periodos de tiempo
prolongados y de forma repetitiva; lo anterior conlleva a que el conductor empiece a padecer y
experimentar algunas dolencias considerables en sus articulaciones y musculos.

Los conductores en las empresas de reciclaje estan expuestos a riesgos ergonémicos por la
tendencia postural que adoptan durante su horario laboral y ademas el esfuerzo y posiciones que
emplean al momento de manejar cargas en la actividad de cargue o descargue del material
reciclable. La combinacién entre las posturas incorrectas que adoptan los trabajadores y el peso de

los residuos que levantan es realmente lo que mas riesgo les genera para su salud.
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De acuerdo con un estudio llevado a cabo por la Universidad Simon Bolivar (2019), se
identifican diversas afectaciones a la salud que pueden experimentar los conductores debido a sus
extensas jornadas laborales, dado que esta profesion es reconocida como una de las mas peligrosas
a nivel mundial. El estudio revela que las largas horas de conduccion en una postura sedentaria
tienen efectos adversos en la salud, incluyendo problemas osteomusculares, dolor en la espalda y
un aumento en el riesgo de sobrepeso y obesidad. Ademas, se observa que los conductores de
autobuses con transmision manual enfrentan un mayor riesgo postural y una mayor probabilidad
de desarrollar molestias musculoesqueléticas en comparacion con aquellos que manejan autobuses
con transmision automatica.

Es por esto por lo que mediante el presente documento de consultoria se establecen
medidas de accién para la disminucion de trastornos musculoesqueléticos en los conductores de
Reciclamas. Para lograr esto, se inicia con la identificacion de las principales fuentes de carga
fisica de los conductores a través de la aplicacion de la metodologia OWAS, con el fin de conocer
los riesgos a los que se expone el trabajador en el ejercicio de su labor. Seguidamente se evaltan
las circunstancias de salud de los conductores mediante la implementacién del cuestionario
nordico de kuorinca el cual permite indagar con el trabajador sobres las molestias que se le han
presentado en varias partes del cuerpo; asi, conocer sobre las principales afecciones musculares
que presentan actualmente.

Tomando en cuenta la informacion resultado de la aplicacion de las herramientas anteriores
se plantean medidas de intervencién que disminuyan los riesgos identificados y la probabilidad de

generar desordenes musculoesqueléticos D.M.E. en los conductores de Reciclamas.
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1. Medidas de intervencion para la disminucion de desérdenes musculoesqueléticos en

los conductores de la empresa de reciclaje Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S

1.1 Informacién de la empresa

Tabla 1. Datos de la empresa

Nombre Reciclamas Gestores Ambientales SAS
Gerente general Edgar Mora Martinez
Nit 901.068.802-1
Ubicacion Bogota D.C, Cundinamarca

TV 124 # 17F-88, Fontibén San Pablo

Sedes Unica

ARL asociada Positiva

Categoria de riesgo determinada por la ARL 1l

Actividad econémica Cl1U 4665

Actividad econémica La compra y venta al por mayor de chatarra metalica y
materiales reciclables, que incluye la recoleccion,
clasificacion, separacion y desguace de productos usados
(como automdviles) para extraer piezas reutilizables que
se venden, asi como el embalaje, desembalaje,
almacenamiento y entrega de estos materiales, pero sin
realizar la transformacion de estos.

Nota: La tabla No. 1 describe la informacion general de la empresa Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S
Adaptada de Reciclamas Gestores Ambientales SAS (2023).

Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S., ubicada en Bogot4, se especializa en el transporte
y comercializacion de materiales reciclables. La empresa se dedica a la gestion de residuos solidos
provenientes de diversos barrios y empresas de la ciudad. Su labor incluye recolectar, transportar,

clasificar, almacenar, vender y gestionar los residuos reciclables como papel, carton, metales,
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vidrio, residuos eléctricos y electrénicos, y plasticos. Reciclamas lleva a cabo todos los procesos
hasta la comercializacion, entregando los materiales a organizaciones que los transforman en
nuevos productos para el mercado, contribuyendo asi a la economia circular. Este enfoque permite
reciclar y reutilizar componentes, evitando la extraccidn de nuevos recursos naturales y ayudando

a equilibrar la oferta y la demanda de dichos recursos.

2. Planteamiento del problema
Los conductores de la empresa Reciclamas son fundamentales para mantener la calidad y el
cumplimiento de su actividad comercial; no obstante, estos trabajadores se encuentran con una
gran exposicién a problemas de salud al realizar sus actividades.

La tarea de conducir implica mantener posturas estaticas durante largos periodos. En el
sector de recoleccidn de residuos, esta actividad se ve incrementada por el esfuerzo adicional
requerido para cargar y descargar los materiales solidos. Estas labores se realizan durante largas
jornadas en el dia, y la falta de posturas ergondémicas adecuadas puede provocar fatiga y malestar
en las articulaciones y musculos del trabajador. La combinacién de descansos breves y la
exposicion prolongada a posturas repetitivas suele resultar en cansancio y dolor en las
extremidades.

La ergonomia se convierte en un tema critico al considerar las interacciones entre los

trabajadores y su entorno laboral, especialmente en sectores como el de la conduccion de

empresas de reciclaje. Sin embargo, la falta de atencion a los riesgos ergonémicos genera
una serie de desafios significativos. Los conductores se enfrentan a posiciones incomodas

y sostenidas, exposicion a vibraciones, movimientos repentinos, tension fisica y mental, y
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condiciones ambientales desfavorables. Ademas, la manipulacion de cargas implica un

diferencial de empleo de fuerza, aumentando la afectacidn de la labor en términos de salud.

Estos factores no abordados pueden desencadenar problemas de salud, como trastornos

musculoesqueléticos, fatiga cronica y estrés, lo que impacta negativamente en el ambito

personal y laboral. Es imperativo reconocer esta problematica y tomar medidas urgentes
para transformar espacios de trabajo que se ajusten a los requerimientos y capacidades del
ser humano.

Abordar el riesgo biomecanico es de gran importancia en el &mbito de los conductores en
el sector del reciclaje, y su relevancia se evidencia en diversos aspectos. Primero, dado que este
sector se enfoca en las politicas ambientales y la demanda de servicios de reciclaje sigue en
aumento, las empresas deben contratar conductores que gestionen eficazmente las rutas de
recoleccion. Generalmente las organizaciones que forman parte de este sector no cuentas con
politicas y estrategias para proporcionar a sus colaboradores las mejores condiciones de seguridad
y salud.

En Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S., los conductores responsables de la
recoleccion de materiales reciclables trabajan durante nueve horas diarias. Este prolongado tiempo
de conduccion, combinado con el esfuerzo fisico requerido para cargar y descargar los residuos,
contribuye al agotamiento y afecta su salud. Aunque la empresa cuenta con Sistema de Seguridad
y Salud en el Trabajo, no se han implementado estrategias especificas para la prevencion de riesgos
biomecéanicos dirigidos a los conductores. La ausencia de estrategias adecuadas para la promocion
y prevencion intensifica el deterioro de la salud de los conductores y eleva los riesgos laborales y

de seguridad.
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El sector manufacturero al cual pertenecen las plantas de reciclaje de acuerdo con la revista
Fasecolda 2022 es uno de los sectores con mayor tasa de enfermedades laborales ocupando el
cuarto lugar, las enfermedades de desdérdenes musculoesqueléticos han evolucionado en los
altimos afos, siendo el trastorno de disco herniado, disco desprendido o disco roto, con
radiculopatias, otros trastornos especificados y no especificados de los discos intervertebrales, la
bursitis del hombro y el lumbago no especificado los diagnosticos mas comunes de enfermedad
laboral por desérdenes musculoesqueléticos.

Figura 1. Tasa de enfermedad laboral por sector
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Tomada de Revista FASECOLDA (2022).

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, de los trastornos

musculoesqueléticos, el dolor lumbar se presenta con mayor frecuencia, siendo prevalente en 568

millones de personas.
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Las condiciones de trabajo, como las largas jornadas de conduccion, el esfuerzo fisico y el
levantamiento de cargas, exponen a los conductores a riesgos biomecanicos asociados con posturas
prolongadas. Segun un informe de la OMS sobre higiene ocupacional de 2012, estos factores
pueden generar problemas posturales y afecciones reumaticas en el 35% de los colaboradores con
mas de 15 afios de experiencia en esta actividad. Ademas, la Organizacion Panamericana de la
Salud indica que los empleados que pasan mas de 8 horas diarias sentados son propensos a
desarrollar dolores persistentes en la espalda baja, o cintura, afeccion conocida normalmente como

lumbalgia.

2.1 Formulacion del problema

En el ambito de transporte para organizaciones dedicadas a reciclar, se ve un aumento en
los problemas de salud de los conductores, principalmente por su exposicion continua a riesgos
biomecénicos. A pesar de la existencia de normativas como la Resolucion 0312 de 2019 en la cual
se expresa que se debe cumplir como requisito minimo con: examenes médicos laborales tomando
en cuenta el marco legal y los peligros/riesgos a los que se expone el trabajador, el perfil
sociodemografico y epidemioldgico; aun se enfrentan obstaculos importantes para aplicar de
manera efectiva estrategias de promocion y prevencion que reduzcan estos riesgos. En este
contexto, la cuestion principal que impulsa esta consultoria es: ¢ Cuéles estrategias de intervencion
pueden ser disefiadas para reducir la incidencia de trastornos musculoesqueléticos en los
conductores de Reciclamas, considerando las caracteristicas especificas de su entorno laboral y las

condiciones ergondmicas relacionadas con la carga fisica y laboral de los trabajadores?
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2.2 Justificacion

La seguridad y salud laboral son cruciales en todos los campos de actividad econémica, ya
que influyen directamente en las condiciones de vida de los empleados y en la eficiencia de las
empresas. En el sector del reciclaje, los conductores son claves para poder desarrollar a cabalidad
las actividades de la empresa. Sin embargo, estos trabajadores enfrentan riesgos que comprometen
tanto su bienestar como su desempefio laboral. Dentro de estos, los ergonémicos destaca siendo
los mas significativos y preocupantes.

Hoy en dia, las organizaciones reconocen que la seguridad laboral es crucial para preservar
el bienestar fisico y mental de sus colaboradores. Basandose en principios de higiene laboral, las
empresas se esfuerzan por crear entornos de trabajo saludables que favorezcan el bienestar integral
de los sentidos humanos. En este contexto, la ergonomia se vuelve esencial para mejorar las
multiples actividades laborales a nivel global (Organizacién Mundial de la Salud, 2010).

En concordancia con la OMS (Organizacion Mundial de la Salud, 2010) y la Oficina
Internacional del Trabajo (2011), es esencial garantizar el maximo bienestar integral de los
trabajadores, sin importar su cargo, para evitar el deterioro de su salud debido a las condiciones
laborales. Las organizaciones deben proteger a cada empleado en funcion de sus tareas especificas
y reducir los riesgos asociados con ambientes laborales inadecuados. En América Latina, la
Sociedad Nacional de Ergonomia, que incluye a ocho paises trabaja en la promocién de estos
principios.

Dado lo anterior, la ergonomia se vuelve crucial en actividades como la conduccién de
vehiculos, ya que contribuye a proteger a quienes los utilizan, proporcionando entornos mas

coémodos y seguros. Sin embargo, en ocasiones, las condiciones que mejoran el ambiente laboral
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se descuidan. Por ello, es fundamental obtener informacidn directa sobre las recomendaciones que
aseguran el confort de los trabajadores que conducen para la empresa. Esto permite dar la debida
importancia a las medidas de intervencidon necesarias para disminuir la aparicién de lesiones
ergondmicas y asi proveer buenas condiciones de vida de los conductores.

La presente consultoria se plantea para abordar se forma integral esta problematica
especifica que enfrentan los conductores de Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S. relacionado
con riesgos biomecanicos, mediante la aplicacion de estrategias de intervencién disefiadas para
reducir la incidencia y gravedad de los trastornos musculoesqueléticos en los conductores. Esta
iniciativa no solo busca mejorar las condiciones laborales y el bienestar de los trabajadores, sino
ademas ayudar al desempefio operativo y la sostenibilidad de la empresa.

Este proyecto se fundamenta en la premisa de que la prevencién es fundamental en el
cuidado de la salud laboral. Al implementar medidas de intervencion proactivas, podemos mitigar
los riesgos biomecéanicos y crear un entorno laboral més seguro y saludable para los conductores
de Reciclamas Gestores Ambientales SAS. Ademads, se busca contribuir al bienestar de los
colaboradores y aportar a la organizacion y a la seguridad y salud laboral proporcionando
conocimiento ergonomia, en el contexto especifico de la industria del reciclaje. Se espera que los
resultados obtenidos puedan servir como referencia para nuevas investigaciones y acciones en el
contexto de la prevencidon de trastornos musculoesqueléticos en entornos laborales similares.

Las medidas propuestas en esta consultoria contribuyen a lograr una optimizacion significativa de
la productividad de la empresa teniendo en cuenta que al abordar de manera efectiva las falencias
detectadas en los puestos de trabajo y en las actividades diarias de los conductores, establecer

medidas de intervencion sirve como herramienta para contrarrestar:
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e EIl ausentismo laboral causado por enfermedades musculoesqueléticas que afecta la
operacion de la empresa y significa costos adicionales de capacitacion a nuevo personal;
las medidas establecidas contribuiran a la disminucion de dias perdidos por incapacidades.
Garantizando eficiencia y estabilidad en las operaciones diarias.

e Un ambiente laboral inseguro en cuanto a bienestar no solo fisico sino mental
proporcionando a los conductores un mayor grado de satisfaccién y compromiso con la
empresa.

e La rotacion del personal considerando que las medidas de intervencion establecidas
contribuyen a garantizar el buen entorno laboral y de seguridad.

e En resumen, esta consultoria no solo es esencial, sino también una oportunidad para
Reciclamas de mejorar significativamente su operatividad y su impacto en la comunidad.
Cuando se desarrollan estrategias para salvaguardar el bienestar de los colaboradores, la
organizacion evidencia su preocupacion e intencion de velar por proporcionar un ambiente
laboral en éptimas condiciones.

3. Objetivos

3.1.1 Objetivo general

Establecer medidas de intervencion para la disminucién de desérdenes
musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje Reciclamas Gestores
Ambientales SAS mejorando asi su calidad de vida laboral y contribuyendo a la salud y bienestar

integral de los trabajadores.
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3.1.2 Objetivos especificos
o Identificar las principales fuentes de carga fisica que enfrentan los conductores de
Reciclamas mediante la implementacion de la metodologia OWAS.
e Evaluar las condiciones de salud de los conductores de reciclaje Reciclamas mediante el
uso de la herramienta cuestionario nérdico de kuorinka.
e Plantear medidas de intervencion para reducir los riesgos identificados y la probabilidad
de generar desordenes musculoesqueléticos DME con base a los analisis de la aplicacion

de las herramientas anteriores.

4. Marco referencial
Los colabores de Reciclamas encargados de la conduccion afrontan diversos retos
especificos en su entorno de trabajo. Entre estos desafios se incluyen largas horas de conduccion,
posiciones inadecuadas y constantes, exposicion a la vibracion y la presion laboral. Todos estos
factores ergondémicos conllevan un efecto relevante en la salud de los empleados. La fatiga y el
estrés derivados de estas condiciones laborales no solo deterioran su bienestar general, sino que

también reducen su productividad.

4.1 Marco historico
El contexto historico de este trabajo de grado establece una cronologia que facilita la

comprensién de la evolucion en la seguridad y salud laboral, asi como su impacto en la exigencia
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de tomar acciones en relacion con la gestion de la ergonomia para el caso de los colaboradores de
conduccion de laempresa. Destaca la relevancia de implementar estrategias para reducir los riesgos
asociados con la conduccion y el manejo de cargas, alinedndolas con las précticas de higiene

laboral.

Figura 2. Panorama de la seguridad laboral y estrategias para la gestion de accidentes
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4.2 Marco tedrico

La Ergonomia se desarroll6 como una disciplina para analizar las capacidades, habilidades
y caracteristicas de los seres humanos, considerando los factores que influyen en el disefio de los
procesos laborales. Su objetivo principal es crear un entorno de trabajo que ofrezca comodidad y

condiciones saludables, ajustandose a las necesidades basicas de los trabajadores.
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Segun la revista Fasecolda, durante el periodo de 2015 a 2017, las enfermedades
relacionadas con el sistema osteomuscular y el tejido conectivo representaron el 51.9% de los
casos de enfermedades laborales. Dentro de estas, destacan problemas como el dolor en el
manguito rotador, la epicondilitis medial (también conocida como codo de golfista) y la
epicondilitis lateral (o codo de tenista) como los diagndsticos mas frecuentes.

Conforme a una investigacion realizada en Hong Kong en las personas que realizan el
trabajo de la conduccién durante periodos de 9 a 10 horas, las partes del cuerpo con mayor
afectacion son el cuello, la espalada, las rodillas y los hombros, con porcentajes de entre un 35 %
y 60 %, la relacion con los conductores de autobuses de un 90 %.

Un analisis efectuado por Caicoya My cols en el 2003 en Espafia analiz6 la predominancia
de trastornos musculoesqueléticos en relacion con el trabajo y la carga fisica. El estudio evidencio
que el 89% de los trabajadores participantes reportaron experimentar trastornos
musculoesqueléticos. Los trastornos se atribuyeron principalmente a posturas incobmodas o
esfuerzos fisicos requeridos por sus labores; ademas, el 19 % de los entrevistados percibieron
factores de riesgo musculoesqueléticos en su entorno laboral. Esto sugiere que una proporcion
significativa de trabajadores eran conscientes de las condiciones laborales que podrian contribuir
a problemas de salud musculoesquelética.

La Organizacién Mundial de la Salud (2022) informa que aproximadamente 1,710 millones
de personas en el mundo sufren trastornos musculoesqueléticos. En Europa, se estima que estos
trastornos afectan a unos 40 millones de trabajadores (Junta de Castillay Ledn, 2019). En México,
en el afio 2016, se registraron 12,622 casos de enfermedades laborales, de los cuales 4,683 fueron

atribuidos a trastornos musculoesqueléticos (Rodriguez et al., 2021).
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La labor de las personas que se dedican a la recoleccion de residuos es considerada una de
las mas peligrosas para los seres humanos teniendo en cuenta que no solo son factores que pueden
generar afectaciones bioldgicas o de salubridad, sino que ademas es la causante también de la
presencia de enfermedades laborales como los desordenes musculoesqueléticos (DME)
(Organizacion Internacional del Trabajo, 2019). El aumento de este riesgo es més acelerado debido
a la poca eficiencia o existencia de la cultura prevencionista en las organizaciones (Rissetto et al.,
2010).

Un estudio llevado a cabo en Colombia examind el ambiente laboral y su impacto al
bienestar de los colaboradores en la actividad de manejo de residuos sélidos urbanos (RSU) en
varios paises americanos, incluyendo Brasil, Paraguay, Argentina y Estados Unidos. La
investigacion arrojo que los trastornos musculoesqueléticos (TME) en esta labor son provocados
por el manejo de los recipientes para contener los residuos ya que normalmente son de gran peso
y conlleva una tarea constante de manipulacion de estos sumando los tiempos prolongados que
requiere este trabajo y demas caracteristicas propias del sector que lo convierten en un trabajo de
mucha exigencia fisica de los colaboradores (Lopez et al., 2021).

La base teGrica de este trabajo estda orientada a una exploracién detallada de las
concepciones esenciales con relacion al contexto ergondmico, asi como su influencia en el
bienestar integral de los conductores de la empresa. Este andlisis subraya la necesidad de
implementar medidas de intervencion orientadas a reducir los riesgos asociados con problemas
musculoesqueléticos.

La ergonomia es una ciencia que ajusta el entorno laboral segln las fortalezas fisicas y

cognitivas de los empleados, para optimizar su bienestar y desempefio. A continuacion, se presenta
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una base tedrica que subraya la relevancia de la ergonomia en el contexto de la actividad
economica de Reciclamas.

La seguridad y salud en el trabajo es fundamental para el éxito y sustentabilidad de las
organizaciones, como también para el bienestar de sus empleados. Fomentar la optimizacion de
los entornos laborales no solo minimiza los riesgos de lesiones y enfermedades laborales; ademas
incrementa el rendimiento y mejora el ambiente laboral de los conductores en Reciclamas.

La ergonomia, entendida de forma interdisciplinaria, se centra en ajustar el entorno laboral
para alinearse con las facultades y deficiencias humanas. Esto engloba la combinacién de
elementos fisicos, mentales y sociales en la organizacion de tareas y en el disefio de los espacios
de trabajo. Para los conductores encargados de los trayectos de recoleccién, el aspecto ergonémico
juega un papel esencial, porque optimiza el contexto en el que llevan a cabo sus tareas. El buen
abordaje de los aspectos ergondmicos proporcional el desarrollo optimo e integral de su labor.

La ergonomia, desde su enfoque integral, pretende equilibrar el entorno laboral con las
necesidades y bienestar del trabajador, asegurando que los espacios de trabajo se adapten a sus
condiciones. Aungue hoy en dia esta ciencia goza de mayor reconocimiento y aplicacion, no es una
novedad; desde tiempos antiguos se ha empezado a valorar la importancia del bienestar del
trabajador (Bestraten et al., 2008). En la actualidad, la ergonomia es una herramienta fundamental
en la identificacion de riesgos laborales dentro de los Sistemas de Seguridad y Salud en el Trabajo
y en la gestion de los controles que deben establecerse para abordar los riesgos presentados.

El riesgo biomecanico se relaciona con los elementos de interaccion en el ambiente laboral
que inciden en la aparicion de molestias musculoesqueléticas, por ejemplo, el cansancio, la tensién

y otros agravios de salud en el ambito ergonémico. Los conductores de Reciclamas enfrentan
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diversos riesgos biomecéanicos, incluyendo posiciones inadecuadas por largos tiempos, vibracion y
acciones movimientos constantes, cambios en las condiciones climéticas y la presion laboral.
Incluso, deben realizar un esfuerzo extra para cargar y descargar el material que recolectan.

Los principales efectos de la exposicion a riesgos biomecanicos en los conductores se
manifiestan en forma de desordenes musculoesqueléticos. EI modelo de esfuerzo fisico de
Westgaard y Winkel (1996) explica la interaccion de las exposiciones mecanicas y sus efectos en
la salud, a través de la definicion de un nivel de exposicion interna. Este nivel se refiere a las fuerzas
biomecanicas que los trabajadores deben aplicar para cumplir con sus tareas, generando malestar
o fatiga a corto plazo y potencialmente causando enfermedades a largo plazo. Respecto a la
exposicion externa, se refiere a condiciones externas que conllevan al esfuerzo biomecénico
indiscriminadamente a las acciones del colaborador (Gémez, 2015).

La implementacion de medidas preventivas y el fomento de la ergonomia en el entorno
laboral son cruciales para proteger el bienestar integral de los empleados. En cuanto a los
colaboradores de Reciclamas, la relevancia de estas practicas es especialmente notable. El
cansancio, la tension y otras afecciones de salud pueden incrementar. Los riesgos asociados a
accidentes viales, que afectan la seguridad de las personas que circulan por las rutas utilizadas para
la recoleccion de residuos solidos. Los entornos laborales de los conductores encargados de recoger
los residuos los exponen continuamente a problemas de salud debido a los riesgos biomecanicos
derivados de mantener posturas inadecuadas y prolongadas.

Palabras claves: medidas, riesgo biomecénico, minimizacion, exposicion, prevencion,
posturas prolongadas, trastornos musculoesqueléticos, entorno de bienestar, seguridad y salud

laboral, ergonomia.
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4.2.1 Concepto de marco tedrico

En el marco de esta consultoria, la base tedrica se entiende como fundamento conceptual
que guia el analisis. Esta seccion ofrece un compendio de teorias, y perspectivas que apoyan el
entendimiento y el manejo de los desafios especificos que debe enfrentar la empresa. El esquema
tedrico de la consultoria es esencial para entender los problemas y orientar el desarrollo de
soluciones efectivas. Permite un entendimiento profundo del contexto en el que se desenvuelve la
organizacion, incluyendo elementos al exterior e interior del sector econémico. Ademas, estudia
teorias y modelos establecidos que permiten identificar las mejores practicas aplicables.

Este marco guia el trabajo, estableciendo los enfoques tedricos necesarios para analizar la
situacion presente, detectar problemas y sugerir soluciones. También facilita la incorporacion de
nuevas ideas y estrategias apoyadas en la experiencia, alineando las recomendaciones con las

metas y principios organizacion.

4.2.1.1 Elaboracion del marco tedrico. EI marco tedrico del presente trabajo indaga las
concepciones y perspectivas que sustentan la valoracién y uso de practicas ergonémicas en el
puesto de trabajo. Su proposito es ofrecer una base conceptual robusta que facilite la comprension
de la relevancia de la ergonomia y su implementacion, contribuyendo asi al bienestar de los
colaboradores y rendimiento operativo.

El fin de la ergonomia se direcciona en moldear las condiciones laborales para que se
adapten a las caracteristicas individuales de los colaboradores, a fin de mejorar su bienestar integral
y rendimiento. En el caso de los colaboradores de la conduccion en Reciclamas, la ergonomia se

enfoca en adaptar el entorno de trabajo para que se ajuste a sus capacidades y limitaciones,
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optimizando asi su experiencia laboral. Los principios clave de esta disciplina incluyen la
adaptacion a las caracteristicas del entorno laboral, como instalaciones y equipos, A los aspectos
fisicos y cognitivos del personal, lo cual es esencial para mantener su salud y eficiencia.

También, se tienen en cuenta diferentes modelos ergondmicos, como la de carga laboral,
gue se ocupa de asignar eficientemente las tareas, y el modelo de disefio enfocado en la persona,
que pone el énfasis en la inclusion de la vision del trabajador en la proyeccion de los espacios de
trabajo. Implementar practicas ergonémicas puede aumentar la productividad, reducir la fatiga y
minimizar errores, beneficiando a los conductores en su entorno laboral.

Se revisan ademas las normativas y directrices nacionales e internacionales para garantizar
el cumplimiento de los procedimientos dptimos y se examinan tecnologias innovadoras que
pueden mejorar los entornos de trabajo. Finalmente, se analiza la ejecucion especifica del aspecto
ergondmico en el contexto de la recoleccion de residuos sélidos, destacando su efecto positivo en

el rendimiento y bienestar del colaborador.

4.2.1.1.1 Funcion del marco tedrico. En este trabajo de grado que aborda el riesgo
biomecénico para los colabores de la empresa Reciclamas que realizan la labor de conducir, el
marco tedrico cumple una funcion crucial al ofrecer una base conceptual robusta que guia y apoya
la evaluacion, las recomendaciones y las acciones propuestas. A continuacién, se enumeran

algunas de las funciones de este marco:
e Dar unos principios y conceptos clave que orientan el analisis del contexto laboral de los

conductores en Reciclamas, y de las practicas ergondémicas actuales.
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o Facilitar la definicion de términos esenciales relacionados con la optimizacion del lugar de
trabajo, tales como la apropiacion de las tareas a las habilidades de los colaboradores
encargados de recoger los residuos, la prevision de traumas laborales y la mejora del disefio
de su entorno laboral.

e Contribuye a la deteccion de riesgos biomecanicos existentes en el entorno laboral de los
conductores de Reciclamas, permitiendo una evaluacion mas detallada de las condiciones
que podrian impactar su salud y desempefio.

e Brinda una base para proponer soluciones y practicas ergonomicas adaptadas a las
necesidades de cada conductor, estableciendo un referente que guia el desarrollo de
actuaciones destinadas a mejorar los aspectos laborales y minimizar los riesgos en este
sector econdémico.

e Aporta como fundamento para hacer determinaciones y formular sugerencias, asegurando
que las iniciativas recomendadas estén en consonancia con principios y teorias establecidas
en ergonomia, y sean adecuadas para el sector laboral en cuestion.

e Permite soportar con calidad y fundamento el trabajo para la proposicion de las medidas

de intervencion.

4.3 Marco conceptual
Para una mejor comprension de la investigacion, es fundamental aclarar y conocer las
definiciones de ciertos términos utilizados. A continuacién, se presentan las siguientes

definiciones:
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Accidente del trabajo: se define como cualquier lesién que una persona sufra debido a su
actividad laboral, que resulte en incapacidad o muerte, de acuerdo con la definicion de la
organizacion internacional del trabajo (OIT).

Accidn correctiva: se refiere a las medidas adoptadas para eliminar las causas de una no
conformidad identificada o de cualquier otra situacion indeseada. (Ministerio de Salud y
Proteccién Social).

Anatomia: es la disciplina que se ocupa del andlisis de la estructura del cuerpo humano.

Acto inseguro: se refiere a la infraccion de una norma de seguridad, que es reconocida y
aceptada, y que facilita la ocurrencia de un accidente o incidente con posibles consecuencias para
el trabajador. (ARL Sura).

Ausentismo: se refiere a la cantidad de horas laborales programadas que no se cumplen
debido a accidentes de trabajo o enfermedades profesionales. (ARL Sura).

Biomecanica: es la disciplina que analiza los movimientos de seres humanos y animales
mediante la aplicacion de principios de mecanica. (Daniel Oliveros Wilches).

Causas Basicas: se refieren a las razones subyacentes que provocan actos y condiciones
inseguras. Estas causas ayudan a entender por qué las personas realizan acciones inseguras y por
que existen condiciones peligrosas. Las causas basicas se dividen en dos categorias: factores
personales (aptitudes) y factores relacionados con el trabajo. (ARL, Positiva).

Causas Inmediatas: se refieren a las condiciones que ocurren justo antes de un accidente y
que suelen ser visibles o perceptibles. Estas causas se dividen en dos categorias: actos inseguros
(conductas que podrian provocar un accidente) y condiciones inseguras (situaciones que pueden

facilitar la ocurrencia de un accidente). (ARL, Positiva).
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Consecuencia: es el dafio resultante de un peligro, que puede incluir efectos como la
muerte, lesiones o enfermedades incapacitantes permanentes, lesiones o incapacidades temporales,
contusiones o malestares. También abarca impactos econémicos, como dafios a la propiedad y
pérdidas materiales. (ARL Sura).

Enfermedad laboral: se define como una afeccidn causada directamente por el desempefio
de una profesion o actividad laboral que resulta en incapacidad o muerte. Es un estado patolégico,
permanente o temporal, que surge como consecuencia directa e inevitable del trabajo realizado por
el empleado o del entorno laboral, y que las autoridades gubernamentales han calificado
oficialmente como enfermedad profesional. (Decreto 1295/94, 2016).

Exposicion: se refiere a la frecuencia con la que las personas o las estructuras estan en
contacto con los factores de riesgo. (GTC45 de 2016).

Enfermedades osteomusculares: se refieren a un grupo de lesiones inflamatorias o
degenerativas que afectan musculos, tendones, articulaciones, ligamentos y nervios. Estas
afecciones suelen localizarse en el cuello, la espalda, los hombros, los codos, las mufiecas y las
manos. Entre los diagndsticos més frecuentes se encuentran tendinitis, tenosinovitis, sindrome del
tnel carpiano, mialgias, cervicalgias y lumbalgias. Los sintomas principales incluyen dolor,
inflamacion, pérdida de fuerza y disminucion o incapacidad funcional en el &rea afectada. (guia de
atencion integral - trastornos musculoesqueléticos, GATIDME).

Examenes médicos ocupacionales: son diagnosticos realizados para evaluar la condicion
de salud de un individuo al comenzar en una empresa, al finalizar su relacion laboral, o a lo largo
de su periodo de empleo. (ARL Sura).

Fisiologia: es la disciplina que investiga las funciones de cada parte del cuerpo humano.
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Fuente de Riesgo: se refiere a una condicion o accidn que genera un riesgo potencial. (GTC
45).

Incidente: se define como un evento no deseado que no ha causado dafio, pero que, en otras
circunstancias, podria haber ocasionado lesiones a las personas, dafios a la propiedad o
interrupciones en el proceso productivo. Se refiere a situaciones laborales en las que ocurrié o
pudo haber ocurrido una lesién, enfermedad (sin importar su gravedad) o incluso una fatalidad.
(Icontec 2016).

Peligro: se refiere a una fuente, situacion o accion que tiene el potencial de causar dafios,
ya sea en forma de enfermedad o lesién a las personas, o una combinacién de ambos. (NTC-
OHSAS 18001, 2016).

Peligro biomecanico: se refiere a todos los factores externos a los que una persona esta
expuesta mientras lleva a cabo una tarea determinada, y que pueden influir en la fuerza, la postura
y los movimientos que emplea en su trabajo (Peligro biomecanico- generalidades - implementando
SGl, s. 1)

Probabilidad de Ocurrencia: es la posibilidad asociada a la materializacion de un peligro.
(GTC 45, 2019).

Riesgo: se refiere a la posibilidad latente de un peligro que, si no se gestiona
adecuadamente, puede causar lesiones o dafios a la organizacion. (GTC 24, 2019).

Riesgo biomecanico: son los factores del ambiente de trabajo que, en consecuencia, del
caracter de las labores realizadas, conllevan a dafios y lesiones al sistema musculoesquelético de

los trabajadores; este riesgo se asocia a las fuerzas que influyen en el cuerpo por levantar cargas,
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Estos riesgos estan asociados con las fuerzas que actlan sobre el cuerpo causando una mayor
exigencia a la que puede soportar (Segura Group International SAS, 2024).

Sintomatologia: es el conjunto de sintomas que caracterizan una enfermedad.

OIT: la organizacion internacional del trabajo es una entidad creada para concienciar sobre
cuestiones laborales, promover los derechos de los trabajadores, fomentar oportunidades de
empleo, mejorar la proteccion social y fortalecer el diadlogo entre las partes laborales.

Método OWAS (Observation Worksite Analysis System): el método OWAS evalua la carga
fisica relacionada con las posturas mantenidas durante el trabajo. A diferencia de métodos como
RULA o REBA, que analizan posturas de manera individual, OWAS se distingue por su enfoque
global, considerando todas las posturas a lo largo del desarrollo de las tareas. Aunque sus
valoraciones tienden a ser menos precisas que las de otros métodos, OWAS sigue siendo
ampliamente utilizado debido a su capacidad para evaluar multiples posturas en el tiempo.

El método fue creado en 1977 por un grupo de profesionales en ergonomia y trabajadores
del sector del acero en Finlandia; se ha adaptado a diferentes industrias y fue informatizado en
1991, siendo uno de los primeros softwares ergonémicos siendo pionero en software ergonémico.

Su eficacia la respaldan muchos estudios en campos variados como la medicina, la
industria petrolera y la agricultura, si se respetan las condiciones de aplicacion. Las posturas se
identifican con un cddigo especifico para evaluar el riesgo o la incomodidad asociada, asignando
una categoria de riesgo (Kuorinka, et al.,1977)

Una vez codificadas todas las posturas, se establece la categoria de riesgo para cada una de
manera individual. A continuacién, se valora el riesgo global para cada segmento del cuerpo

(espalda, brazos y piernas), tomando en cuenta la totalidad de las posturas que se adoptaron. Esto
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implica asignar una categoria de riesgo a cada segmento corporal de acuerdo con la frecuencia
relativa de las distintas posiciones observadas en las posturas evaluadas (Diego mas, 2015)."
Procedimiento para el uso del método OWAS: la etapa inicial del método permite
consignar datos de las posturas lo cual se hace mediante monitoreo visual al colaborador en su
labor diaria para después realizar un analisis y codificacion de las posturas; segun (Sanchez, et
al., 2017) el método OWAS se aplica llevando a cabo los siguientes pasos:
o Definir si la labor del trabajador se realiza en varias fases o si por el contrario es constante.
e Definir el tiempo requerido para realizar una observacion completa de la tendencia postural
que presenta el colaborador.
e Determinar cada intervalo de tiempo en que se hara el monitoreo visual.
e Realizar el monitoreo registrando cada postura tomada.
e Caodificar las posturas registradas en la observacion
e Realizar el calculo para categorizar el riesgo conforme al codigo de cada postura
e Calcular la frecuencia con que se repite cada posicion
e Determinar en base al analisis de informacion obtenida las medidas de correccion
necesarias para abordar el riesgo identificado.
Sistema de cddigos para la anotacion de posturas: a continuacion, se describen las

posturas y puntuaciones para cada miembro (columna, brazos, piernas, fuerza de carga:

Tabla 2. Puntuaciones segun la posicién de los miembros

Miembro Descripcion Postura de trabajo Puntaje
Columna Recto 1
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Miembro Descripcion Postura de trabajo Puntaje
Tener en cuenta 4 Inclinada hacia adelante o atras 2
probabilidades: recta, inclinada, ~ncjinada hacia los lados o girada 3
girada y/o inclinada y girada. - -

Inclinada y girada 4
Brazos Se consideran 3 Ambos brazos por debajo del hombro 1
supuestos en funcién de que
brazo - -
Un brazo por encima del nivel del hombro 2
Se encuentre por encima o por Ambos brazos por encima del nivel del 3

debajo de las alturas de los hombro
hombros (linea formada entre el
hombro y codo-linea hombo-
codo y no la posicién de las
manos).

Piernas Se consideran 7 supuestos Sentado
respecto a la posicion del trabajo

! De pie
respecto a cdmo se colocan las : : ,
piernas De pie, en apoyo unipodal con la rodilla
extendida

De pie, con las dos rodillas flexionadas
De pie, en apoyo unipodal y con la rodilla

flexionada
Arrodillado, con una o dos rodillas 6
Caminando 7
Fuerza/  Se contemplatambién el nivel e Menor o igual a 10 Kg 1
carga carga o esfuerzo que se requiere ~Enire 10 y 20 Kg 2

para desarrollar la labor
Mayor a 20 Kg 3

Adaptado de Manual de Ergonomia Aplicada a la Prevencion de Riesgos Laborales (2015)

Los riesgos asociados con cada posicion fueron evaluados por un equipo de
investigadores especializados en el tema, considerando la postura del cuerpo y el esfuerzo
llevado a cabo; lo cual permitidé establecer cuatro niveles donde se ubica el riesgo y su
necesidad de intervencion:

1) Riesgo 1. posturas entendidas como normales y no tienen efectos negativos, por lo

que Nno es necesaria ninguna intervencion correctiva
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2) Riesgo 2. en este caso las posturas conllevan a un dafio, sin embargo, debido a que
no es de gran magnitud, no se requiere tomar medidas de inmediato.

3) Riesgo 3. aqui las posturas conllevan a lesiones considerables por lo cual se deben
realizar intervenciones a corto plazo.

4) Riesgo 4. posturas que generan lesiones musculoesqueléticas preocupantes y por

tanto se debe intervenir de forma inmediata.

Tabla 3. Categorizacion del riesgo por efecto postural

Categoria de Efecto de la postura Accion requerida
riesgo
1 Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el  No requiere accion

sistema musculoesquelético

2 Postura con posibilidad de causar dafo al sistema  Se requieren acciones correctivas
musculoesquelético en un futuro cercano

3 Postura con efectos dafiinos sobre el sistema Se requieren acciones correctivas
musculoesquelético lo antes posibles

4 La carga causada por esta postura tiene efectos Se requieren acciones correctivas
sumamente  dafiinos sobre el sistema inmediatamente
musculoesquelético

Adaptado de Llorca Rubio et al., (2016).

A continuacion, se relacionan los valores OWAS para fuerza/carga en tres intervalos de

valoracion:

Figura 3. Identificacion de riesgo con la evaluacion de los codigos posturales
Piernas 1 2 3 4 5 6

Carga
Espalda Brazos

1

W INEWNRWNRWNER

Adaptado de Llorca Rubio et al., (2016).
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Cuestionario nérdico de kuorinka: esta herramienta es un cuestionario estandar para identificar
y analizar sintomas musculo esqueléticos, que se aplica cominmente en estudios de ergonomia o
salud en el trabajo a fin de identificar sintomas que podrian causar enfermedades y tomar medidas
para prevenirlas.

El cuestionario se basa en preguntas de seleccion multiple acerca de sintomas que a
menudo ocurren durante la realizacion de actividades laborales, se utiliza para reunir
informacion sobre dolor, fatiga o malestar en diferentes areas del cuerpo.

Esta herramienta puede ser autoadministrada por los encuestados, quienes lo completan
por si mismos, o puede ser administrado mediante una entrevista realizada por un encuestador
capacitado; se registran las respuestas de los encuestados de manera precisa y completa. Es
importante asegurarse de que todas las secciones del cuestionario sean respondidas segun
corresponda. Recolectados los cuestionarios, se hace un analisis de datos para evaluar la
frecuencia de los trastornos musculoesqueléticos y los factores de riesgo asociados.

Estructura del cuestionario: la herramienta consta de dos secciones distintas. La seccion

inicial incluye un conjunto de interrogantes con obligacién de respuesta que identifican las zonas
del cuerpo con dolor. Este segmento se maneja un diagrama del cuerpo que permite al encuestado
sefialar los sitios anatémicos especificos donde experimenta dolor: cuello, espalda baja, espalda
alta, hombros, codos, caderas, mufiecas, piernas, rodillas, tobillos y pies. La segunda seccion tiene
como objetivo evaluar la capacidad de estos sintomas para afectar la funcionalidad de los

miembros del cuerpo. En esta seccidn, se indaga sobre la prolongacion del dolor, si ha recibido
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atencion medica por ello y si recientemente ha presentado molestias. Para medir la intensidad del

dolor, se incluyé una escala de valoracién de dolor. (Kuorinka et al.)

4.4 Marco legal y normativo

Hoy dia el Estado, como principal organismo regulador a nivel nacional, asegura la
proteccion de los trabajadores para garantizar una adecuada operacion de las organizaciones,
independientemente del campo en el que operen. En consecuencia, se han establecido herramientas
normativas disefladas para preservar la salud de los colaboradores, incluidas aquellas que se
desempefian en empresas de servicios de reciclaje. En Colombia, la regulacion en materia de
seguridad laboral la rige el Sistema de Riesgos Laborales (SRL), sustentado en la Ley 1562 de
2012 y la Ley 1955 de 2019. Esta estructura define las directrices y disposiciones necesarias para
proteger la salud y seguridad de los laboradores en el pais. Ademas, en el caso de la actividad de
conduccion, el Ministerio de Transporte y otras entidades gubernamentales realizan la vigilancia

respectiva en materia de seguridad. Algunas de estas regulaciones en Colombia son:

4.4.1 Normatividad legal

Ley 1562 12: que modifica el Sistema de Riesgos Laborales y dicta otras disposiciones
sobre Salud Ocupacional.

Ley 100 de 1993: el Congreso de la Republica de Colombia promulgé esta legislacion el

23 de diciembre de 1993 y consta de tres componentes: el régimen de pensiones, la 41 atencion en
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salud y el sistema general de riesgos profesionales. (Colombia C. d., Ley 100 Sistema de seguridad
social integral, 1993)

Decreto 1295 de 1994: por el cual se determina la organizacion y administracion del
Sistema General de Riesgos Profesionales.

Decreto 1072 2015: decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo.

Resolucion 2400 1979: por la cual se establecen algunas disposiciones sobre vivienda,
higiene y seguridad en los establecimientos de trabajo.

Resolucion 2013 1986: por la cual se reglamenta la organizacion y funcionamiento de los
Comités de Medicina, Higiene y Seguridad Industrial en los lugares de trabajo.

Resolucion 1792 1990: por la cual se adoptan valores limites permisibles para la exposicién
ocupacional al ruido.

Resolucién 1401 2007: por la cual se reglamenta la investigacion de incidentes y accidentes
de trabajo.

Resolucion 2346 2007: que regula las evaluaciones medicas ocupacionales y el manejo y
contenido de las historias clinicas ocupacionales.

Articulo 10 literales a, b y c: Articulo 1°. Objeto. La presente resolucion tiene por objeto
adoptar las Guias de Atencién Integral de Salud Ocupacional Basadas en la Evidencia para: a)
Dolor lumbar inespecifico y enfermedad discal relacionados con la manipulacion manual de cargas
y otros factores de riesgo en el lugar de trabajo; b) desérdenes musculoesqueléticos relacionados
con movimientos repetitivos de miembros superiores (Sindrome de Tunel Carpiano, Epicondilitis
y Enfermedad de Quervain); ¢) hombro doloroso relacionado con factores de riesgo en el trabajo

y otras Parégrafo.
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Las Guias de atencion Integral de Salud Ocupacional que se adoptan mediante la presente
resolucion seran de obligatoria referencia por parte de las entidades promotoras de salud,
administradoras de riesgos profesionales, prestadores de servicios de salud, prestadores de
servicios de salud ocupacional y empleadores, en la prevencion de los dafios a la salud por causa
0 con ocasion del trabajo, la vigilancia de la salud, el diagnoéstico, tratamiento y rehabilitacion de
los trabajadores en riesgo de sufrir o que padecen las mencionadas patologias ocupacionales.

Resolucion 2844 de 2007: por la cual se adoptan las Guias de Atencion Integral de Salud
Ocupacional Basadas en la Evidencia.

Resolucion 2646 2008: por la cual se establecen disposiciones y se definen
responsabilidades para la identificacion, evaluacion, prevencion, intervencion y monitoreo
permanente de la exposicién a factores de riesgo psicosocial en el trabajo y para la determinacién
del origen de estas.

Resolucién 00000652 2012: por la cualquier se establece la conformacién y
funcionamiento del Comité de Convivencia Laboral en entidades publicas y empresas privadas y
se dictan otras disposiciones.

Resolucién 1409 2012: por la cual se establece el reglamento de seguridad para proteccion
contra caidas en trabajo en alturas.

Resolucion 0312 2019: por la cual se definen los Estandares Minimos del Sistema de
Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST. Articulo 27. Tabla de valores de los
estandares minimos (HACER) “Verificar la aplicacion por parte de los trabajadores de las medidas
de prevencion y control de los peligros/riesgos, (fisios, ergonémicos, biol6gicos, quimicos, de

seguridad, publicos, psicosociales, entre otros)”, y evaluacion inicial.
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4.4.2 Normas Teécnicas Colombianas

NTC — 1943: el Instituto Colombiano de Normas Técnicas y Certificacion INCONTEC
elaboro esta Norma Técnica Colombiana trata sobre los fundamentos ergondémicos para adaptar
los puestos de trabajo a las caracteristicas fisioldgicas del mayor nimero de operadores. Fue
ratificada por el consejo directivo 1984-07-18. (ICONTEC, 2010)

NTC — 3955 -2014: el Instituto Colombiano de Normas Técnicas y Certificacion
INCONTEC elaboré esta Norma Técnica Colombiana establece los principios para el disefio
ergonémico de sistemas de trabajo y define los términos pertinentes en materia ergonomia.
(ICONTEC, http://libreria.universia.net.co/, 2014).

Define a la ergonomia como la disciplina que estudia al hombre tanto parte fisioldgica,
anatomica, psicologica y sociologica, en el desempefio de sus actividades laborales enmarcados en
un medio, para un fin determinado. Investigando la optimizacion entre el sistema (hombre- objeto-
medio), buscando una plena seguridad, comodidad, eficiencia laboral.

NTC-5693-1-2-3: manipulacion, levantamiento y transporte de cargas.

NTC 5723: evaluacién de posturas de trabajo estaticas.

NTC 5649: mediciones bésicas del cuerpo humano

4.4.3 Guias de atencidn integral de salud ocupacional
GATISO: la Direccion General de Riesgos Laborales del Ministerio de la Proteccion Social
en 2004, define un plan de trabajo para incrementar el diagnoéstico y prevenir enfermedades

profesionales de mayor prevalencia en Colombia.
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GATI-DME: guia de Atencion Integral Basada en la Prueba para Desordenes Musculo
esqueléticos relacionados con movimientos repetitivos de miembros superiores (sindrome de tunel
carpiano, epicondilitis y enfermedad de Quervain).

GATI-DLI-ED: guia de Atencion Integral Basada en la Prueba para dolor lumbar
inespecifico y enfermedad discal relacionados con la 40 manipulacion manual de cargas y otros
factores de riesgo en el lugar de trabajo. (Social, 2013) (S.A.S.).

Guia de atencion integral de salud ocupacional basada en la evidencia (gatisso): para
desdrdenes musculo esqueléticos relacionados con movimientos repetitivos de miembros
superiores (sindrome de tanel carpiano, Epicondilitis medial y lateral, enfermedad de Quervain),
afio 2015: emite recomendaciones para el manejo integral (prevencién y promocion en salud, asi
como diagnostico precoz, tratamiento y rehabilitacion) de los trabajadores en riesgo de sufrir o que

ya se encuentren afectados por enfermedades profesionales de este grupo.

4.4.4 Otras normativas

Caodigo Sustantivo del Trabajo: esta norma la cred el Congreso de la Republica de
Colombia, regula la justicia entre trabajadores y empleadores en coordinacién economica y
equilibrio social, en su articulo 161 reza la duracion maxima de la jornada ordinaria de trabajo (8
horas diarias y/o 48 horas semanales). Codigo Sustantivo del Trabajo, 1950.

Segun OMS, mediante el modelo de examen sistematico elaborado por expertos,
para la creacion de entornos de trabajo saludables se deben tener en cuenta los planos claves sobre
los que se puede influir, como son: el ambiente fisico de trabajo, el ambiente psicosocial del

trabajo, los recursos personales de salud, participacion de la empresa en la comunidad.
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5. Disefio metodoldgico

5.1 Metodologia

El enfoque metodoldgico que se empleara en esta propuesta para las medidas de
intervencion para la disminucion de desordenes musculoesqueléticos en los conductores de la
empresa de reciclaje Reciclamas Gestores Ambientales SAS, con domicilio de Bogotad y
perteneciente al sector comercializacion de material aprovechable para reciclaje; es una
investigacion mixta integra técnicas cuantitativas y cualitativas con el fin de obtener una vision
mas completa del problema, ya que se mezclan la parte cuantitativa al recolectar datos numéricos
sobre las condiciones ergondémicas y la prevalencia de desérdenes musculoesqueléticos, aplicando
cuestionarios y métodos de evaluacioén ergondmica; por otro lado la parte cualitativa atribuido a
las entrevistas y fotografias realizadas a los colaboradores para obtener datos méas profundos sobre
su estado de salud, dolencias y demas percepciones y sugerencias relacionadas con las condiciones
ergondmicas y los desérdenes musculoesqueléticos. Esto enriquece el proyecto al proporcionar
una comprension mas integral de las condiciones ergondémicas y los desordenes
musculoesqueléticos, permitiendo desarrollar intervenciones mas efectivas y basadas en una

comprension profunda del contexto y las experiencias de los trabajadores.

5.1.1 Evaluacién e interpretacion de datos
En esta etapa del analisis cuantitativo se abordan la recoleccidn, almacenamiento y revision
de la informacion reunida durante el proceso investigativo. Esto incluye el manejo de fuentes

bibliograficas relevante que contribuye a la consolidacion de la base de datos. Esta fase se centra
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en examinar cdmo los riesgos biomecanicos afectan el bienestar de los encargados de la
conduccidn de los vehiculos de recoleccion de residuos solidos en la empresa.

En la fase de analisis cualitativo se hace la observacion directa de las fotografias realizadas
a los trabajadores, identificando los factores del ambiente de trabajo y los comportamientos de los
trabajadores como las posturas adoptadas para complementar los datos cuantitativos.
5.1.2 Tipo de metodologia

La metodologia para utilizar sera de tipo descriptivo. El objetivo es analizar la informacion
recopilada mediante las herramientas aplicadas para identificar los efectos a la salud de los
trabajadores de conduccién de Reciclamas, atribuibles a riesgos biomecanicos. Esta metodologia
permitira establecer las razones fundamentales de estas alteraciones y, en base a esos hallazgos,
desarrollar estrategias efectivas para el fomento y control de los riesgos en términos ergonémicos

asociados a sus labores.

5.2 Técnica

Se utilizaran las siguientes metodologias para la recopilacion de datos:

Observacion directa-registro fotografico: se realizara mediante observacion y fotografia el
seguimiento de las posturas adoptadas por los conductores al llevar a cabo su labor diaria.
Aplicacion de Cuestionario: se aplicara cuestionario a los colaboradores con el fin de conocer su

estado de salud.
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5.3 Instrumentos

Se emplearan dos instrumentos fundamentales para la evaluacion y abordaje de los
desdrdenes musculoesqueléticos entre los conductores de Reciclamas. Estos instrumentos son la
metodologia OWAS (Ovako Working Posture Assessment System) y el cuestionario de kuorinka,
reconocidos internacionalmente por su eficacia en la identificacién y andlisis de factores
ergondmicos y sintomas musculoesqueléticos.

La metodologia OWAS permitira hacer una valoracion detallada de las posiciones de
trabajo empleadas por los conductores durante sus labores diarias. Esta metodologia clasifica las
posturas segln niveles de riesgo biomecanico, proporcionando asi una base objetiva para
identificar aquellas que podrian estar contribuyendo a la aparicion de desérdenes
musculoesqueléticos. La aplicacion de OWAS no solo ayudara a comprender mejor los elementos
causantes del riesgo biomecanico especifico en el ambiente laboral de los conductores, sino que
también permitird proponer medidas correctivas efectivas para optimizar los lugares de trabajo y
prevenir lesiones.

La relevancia de aplicar el método OWAS como instrumento para el analisis de riesgos en
los conductores de la empresa, se centra en diferentes aspectos:

e EI método permite evaluar posturas y movimientos durante las tareas diarias de los
conductores; esto es fundamental porque las jornadas largas de conduccion y el
levantamiento de cargas pueden implicar posturas incomodas o repetitivas que perjudican
la salud muscular y esquelética de los colaboradores.

e Mediante el Método OWAS, se puede identificar de forma sistematica los factores de

riesgo biomecéanico relacionados con las actividades especificas de los conductores, como
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la posicion del cuerpo al conducir, los movimientos al cargar y descargar materiales, y las
condiciones ergonémicas del entorno de trabajo como la ubicacion de los controles del
vehiculo y el espacio para movimientos seguros.

e Con el andlisis de los resultados que arroja el método se pueden determinar y definir las
medidas de intervencion adecuadas en relacién con el levantamiento de cargas, la
implementacion de equipos de apoyo para reducir el esfuerzo fisico y la realizacion de
capacitaciones sobre manejo seguro de cargas.

Aplicacion del método OWAS: la implementacion del método inicia con la observacion
de latarea realizada por el trabajador. Si se identifican diferentes actividades durante el periodo
observado, se dividira el trabajo en fases distintas. Esta division es Gtil cuando las actividades
realizadas por el trabajador varian significativamente en distintos momentos. En caso de que
la tarea sea uniforme y la actividad constante, la evaluacion sera sencilla. Sin embargo, si la
tarea es variada y se puede descomponer en varias actividades o fases, la evaluacion sera mas
compleja.

Cuando se establecen fases, la evaluacion se llevara a cabo por separado para cada una.
Ademas, se determinara el periodo de observacidon necesario para registrar las posturas,
asegurando que la muestra sea representativa del total de posturas adoptadas. En trabajos con
ciclos cortos, donde las actividades se repiten rapidamente, se requerira menos tiempo de
observacion en comparacion con trabajos con tareas diversas y sin ciclos definidos. Se
requeriran de 20 a 40 minutos de inspeccion.

Se establecera el intervalo de muestreo, o la periodicidad con la que se registraran las

posturas adoptadas. Las posturas deben ser registradas en intervalos de tiempo regulares,
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normalmente entre 30 y 60 segundos. La repeticién de la inspeccién visual variard segun la
velocidad con que el trabajador cambia de postura y la diversidad de posturas asumidas.

En términos generales, se requerira incrementar la regularidad de los cambios y la variedad
de posturas, asi como aumentar el muestreo y el registro de las mismas. En cualquier caso, es
crucial considerar que la cantidad de observaciones realizadas debe ser suficiente para asegurar
una valoracion precisa.

Es importante tener en cuenta que la verdadera proporcién de tiempo en cada postura se
estima a partir de las posturas observadas. Asi, el error de estimacion tiende a aumentar cuando el
numero total de observaciones es bajo. Investigaciones anteriores han demostrado que, con un 95
% de probabilidad, el error maximo es del 10 % con 100 observaciones. Este margen de error se
reduce al 7 % con 200 observaciones, al 6 % con 300 observaciones y al 5 % con 400
observaciones.

Tras definir las fases, los intervalos de observacion y la frecuencia de muestreo, se llevara
a cabo la observacion de la tarea durante el periodo especificado y se registraran las posturas
conforme a la frecuencia de muestreo. Esta observacion puede realizarse in situ, analizando
fotografias o revisando videos de la actividad previamente grabados.

Por Gltimo, se procederd a efectuar los célculos detallados en secciones posteriores para
evaluar el riesgo asociado con la adopcién de posturas durante el desarrollo de la tarea.

Por otro lado, el cuestionario se utiliza para recopilar datos sobre la prevalencia y severidad
de sintomas musculoesqueléticos entre los conductores. Este instrumento estandarizado facilitara
la identificacion de areas corporales mas afectadas y la evaluacion de la periodicidad y magnitud

de los sintomas. La informacion obtenida a través del cuestionario seré crucial para complementar
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los hallazgos de la metodologia OWAS, proporcionando una vision integral de la salud
musculoesquelética de los colaboradores y orientando la aplicacion de intervenciones preventivas
y correctivas adecuadas.

La aplicacion del cuestionario de kuorinka es importante ya que segun Kkorinka et al.
(1987) permite identificar y abordar riesgos biomecanicos especificos evaluando la percepcion
subjetiva de los trabajadores respecto a la carga fisica y el malestar durante sus actividades
laborales diarias. Al recopilar informacién directamente de los conductores sobre los sintomas
musculoesqueléticos y las molestias experimentadas, el cuestionario de Kuorinka complementa la
evaluacion objetiva proporcionada por el método OWAS.

Los resultados ayudan a detectar areas criticas de intervencion, como ajustes en los
procedimientos de trabajo o mejoras ergonémicas en los vehiculos, y facilitan el desarrollo de las
estrategias preventivas personalizadas que reduzcan el riesgo de lesiones laborales, el bienestar
integral de los empleados, y optimizan la productividad operacional en la empresa de reciclaje.

En resumen, la combinacion de la metodologia OWAS y el cuestionario de kuorinka no
solo fortalecera la comprension de los desérdenes musculoesqueléticos en los conductores de
Reciclamas, sino que también respaldara la formulacion de estrategias efectivas para mejorar la
salud ocupacional y garantizar un adecuado entorno laboral. Al integrar ambos enfoques, se
obtiene una evaluacion integral que contribuye a identificar areas criticas de intervencién, como
ajustes en los procedimientos de trabajo o mejoras ergonémicas en los vehiculos, y considera el

impacto que suponen estas condiciones laborales en la salud y bienestar de los trabajadores.
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5.4 Participantes

Los principales participantes de este proyecto seran los siete conductores de la empresa de
reciclaje, quienes apoyaran todo este proceso mediante entrevistas individuales para la recoleccion
de informacion y la participacion para el registro fotografico durante el desempefio de sus

funciones.

6. Desarrollo

6.1 Aplicacion del método OWAS

La metodologia se aplica considerando las fases principales dentro de la labor diaria que
realizan los conductores las cuales son conduccion hacia los lugares donde se realiza la
recoleccion, cargue de los materiales en los puntos de recoleccion y descargue de los residuos en
las instalaciones de la planta de reciclaje.

El desarrollo de la informacion recolectada por el método OWAS se presenta con un
analisis de las fotografias de cada fase de la labor de los conductores en la que se establece el
riesgo que se genera.

A continuacion, se relacionan las fotografias seleccionadas y el codigo de postura para cada
conductor:

6.1.1 Analisis conductor 1



DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS 60

Figura 4. Postura del conductor 1 en la fase de conduccion
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En la fase 1(conduccion) mediante método OWAS se identifica que el conductor
presenta una postura con cddigo 1111; la combinacion (1,1,1,1) representa una postura en la
que la espalda estéa recta, los brazos estan debajo del nivel del hombro, se esta sentado y no se
maneja carga 0 Se maneja una carga menor de 10 kg.

Segun el andlisis de riesgo de esta herramienta, esta postura de trabajo se clasifica como
una postura sin riesgo y por consiguiente no se requiere ninguna accién correctiva inmediata ni a
largo plazo, debido a que la posicidn es considerada segura para el trabajador.

Figura 5. Postura del conductor 1 en la fase de cargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En la fase dos (cargue) del trabajador con el método OWAS se determina un cédigo de
postura 3272; esta combinacion indica que el trabajador tiene la espalda inclinada hacia un lado,
tiene un brazo por encima del nivel del hombro, el trabajador esta en movimiento y la carga fisica
es mayor a 10 Kg.

El andlisis de esta fase indica que la postura adoptada por el conductor no presenta ningln

riesgo de lesion musculoesquelética. Por lo tanto, no se requieren medidas correctivas.
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Figura 6. Postura del conductor 1 en la fase de descargue

j I -
ESPALDA 141
1= Ergulda eed
2= Inclinada adelante, atras
3=Girada o Inclinada hacla un lado
4= Girada e inclinada, o inclinada hadia |
adelante y hacia un lado y

: 't
5 BRAZOS 191 ey ey
1= Ambos brazos por debajo de Io?'"'! i o i 3 1
hombros ; | Bt 1 g
2= Un brazo al nwel o por encima del
i hombro : FASE DEL
i 3#Amhos brazos al nivel o por encima ! TRABAJO
{de los hombros ! 00
o
| 0z
PIERNAS H 3 ! 03
1= Sentado i | 04
2+« De ple can [as plernas rectas ! a5
3=De pie cargando pesc en una pierna;
(recta) . f & ST D
4= De pie o agachado con las rodillas!
dobladas E
5sDe pie o agachado con una rodilla!
doblada e
6« Amodillade sobre una o amhbas)
rodilias o i |
7= Angando o en movimienta ! CARGA/ FUERZA ! 1 i
"""""""""""""""""""""" 1= El peso o fuerza es <10Kg ———
2=El peso o ferza es >10Kg<20Kg CODIGO: 4131

3=l peso o fuerza es »20Kg

Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

El cddigo de método OWAS identificado para la fase 3 de la labor del conductor es 4131.
La combinacion (4,1,3,1) representa una postura en la que: la espalda esta inclinada lateralmente,
los dos brazos se encuentran situados por debajo de la altura de los hombros, las piernas estan en
una posicion de pie con una pierna extendida y la otra doblada, o ambas piernas flexionadas, o
arrodillado y no se maneja carga o0 se maneja una carga menor de 10 kg. El andlisis de riesgo

observado indica que el trabajador en esta fase de su actividad presenta una postura con riesgo 2,
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es decir, que se hacen necesarias modificaciones en la forma de realizarla, aunque no se precisa

urgentemente.

6.1.2 Analisis conductor 2

Figura 7. Postura del conductor 2 en la fase de conduccion
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En la fase de conduccion identifica codigo postural con método OWAS 1111. La
combinacién (1,1,1,1) representa una postura en la que la espalda esta recta, los brazos estan debajo
del nivel del hombro, se esta sentado y no se maneja carga o se maneja una carga menor de 10 kg.

Segun el analisis de riesgo de esta herramienta, esta postura de trabajo se clasifica como una
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postura sin riesgo y por lo tanto no se requiere ninguna accion correctiva inmediata ni a largo

plazo, ya que la postura es considerada segura y adecuada para el trabajador.

Figura 8. Postura del conductor 2 en la fase de cargue
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-------------------- 1= El peso o fuerza es <10Kg S
2= El peso o ferza es = OKg=s20Kg CODIGO: 2173

3=Fl peso o furrza o5 =20Kg

Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En la segunda fase este conductor presenta una postura que mediante método OWAS se
codifica 2173. La combinacion (2,1,7,3) representa una postura donde la espalda esta inclinada
hacia adelante, ambos brazos estan debajo del nivel del hombro, las piernas estan de pie con

ambas piernas flexionadas y existe una carga mayor de 20 kg.
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Con el analisis aplicado en esta fase se determina que el conductor tiene una postura con
riesgo 3 (postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculoesquelético), por lo que hay que

redisefiar la tarea del conductor lo antes posible y aplicar medidas correctoras.

Figura 9. Postura del conductor 2 en la fase de descargue

------------------------------- e
ESPALDA 121
1= Erguida =
2= Inchinada adelante, atras
3=Girada o inchnada hacla un lado
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. B O ;i i i B S
- 2R AR AR TV
BRAZOS i3 j T Y Pt
1= Ambaos brazos por debajo de lo¥ == 0 &4
homoros .—.T.-.'_-L.__T_-.
2= Un brazo al nivel o por encima del
hombra FASE DEL
3=Ambos brazos al nivel o por encims TRABAJO
de los hombros 00 :
SRR o1 |
------------------------------ = 02
PIERNAS 1 3 | 03
1= Sentado I A | 04
2= De ple con 1as plernas rectas 05
3«De pie cargando peso &N una plems
{recla)
4= De pie o agachado con las rodillas
dobladas
S5=De pie o agachado con una rodilla
doblads
6= Arrodilbdo sobre una o ambas
rodillas o
7= Andandao o en movimicnto CARGA/ FUERZA | 2 H
-------------------------------------- 1= Fl peso o tuerza o5 <10Kg - Sy
2= Fl posa o torza es = 10Kg<20Kg coolGo: 2332

F=Fl peso 0 herra es =20Kg

Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En la fase de descargue este conductor presenta una postura que se identifica con método
OWAS con codigo 2332. La combinacion (2,3,3,2) representa una postura en la que la espalda esta
inclinada hacia adelante, ambos brazos estan al nivel del hombro o por encima, las piernas estan
de pie con una pierna recta y la otra flexionada, o ambas piernas flexionadas, o arrodillado y existe

una carga entre 10 y 20 kg.
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La postura que adopta el trabajador en esta fase de su actividad es de riesgo 3, es decir
postura con efectos dafinos sobre el sistema musculoesquelético y requiere que se redisefie la tarea

e implementar medidas de correccidn para prevenir lesiones musculoesqueléticas

6.1.3 Analisis conductor 3

Figura 10. Postura del conductor 3 en la fase de conduccién
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En esta fase mediante método OWAS se identifica que el conductor presenta una postura
con codigo 1111. La combinacion (1,1,1,1) representa una postura en la que la espalda esta recta,
los brazos estan debajo del nivel del hombro, se esta sentado y no se maneja carga o0 se maneja una

carga menor de 10 kg.
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Segun el andlisis de riesgo de esta herramienta, esta postura de trabajo se clasifica como
una postura sin riesgo y por lo tanto no se requiere ninguna accion correctiva inmediata ni a largo

plazo, ya que la postura es considerada segura y adecuada para el trabajador.

Figura 11. Postura del conductor 3 en la fase de cargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

Esta fase de cargue mediante método OWAS se identifica que este conductor presenta una
postura con cédigo 2132. La combinacién (2,1,3,2) representa una postura donde la espalda esta
inclinada hacia adelante, los brazos estan debajo del nivel del hombro, las piernas estan de pie con
una pierna recta y la otra flexionada, 0 ambas piernas flexionadas, o arrodillado, hay manejo de

una carga entre 10 y 20 kg.
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En esta fase el andlisis de la postura permite identificar que el trabajador esta expuesto

a un riesgo 2 que, si bien es cierto, no se precisa actuar de forma inmediata, si se necesitan

medidas en el proceso y modificarlas para evitar lesiones.

Figura 12. Postura del conductor 3 en la fase de descargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En la tercera fase este conductor adopta una postura que se identifica con método OWAS
con cédigo 2131. La combinacion (2,1,3,2) representa una postura donde la espalda esta inclinada
hacia adelante, los brazos estan debajo del nivel del hombro, las piernas estan de pie con una pierna

recta y la otra flexionada, o ambas piernas flexionadas, o arrodillado, hay manejo de una carga

entre 10 y 20 kg.



DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS 69

En esta tercera fase el andlisis de la postura permite identificar que el trabajador esta
expuesto a un riesgo 2 que, si bien es cierto, no se precisa actuar de forma inmediata, si se necesitan
medidas en el proceso y modificarlas para evitar lesiones.

6.1.4 Analisis conductor 4

Figura 13. Postura del conductor 4 en la fase de conduccion
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En esta fase de conduccion la codificacion postural OWAS para el conductor es 3111. La
combinacién (3,1,1,1) se refiere a una posicion muy comprometida forzada de la espalda, como

inclinarse hacia adelante o hacia atras en exceso, con los brazos en una posicién comoda y natural,



DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS 70

sin extenderse mucho cerca del cuerpo, las piernas estan en una posicion comoda y natural, sin
estar demasiado separadas o juntas y existe una carga ligera o fuerza minima.
La postura en esta fase de la actividad del conductor del montacarga mediante analisis se

determina que no genera un riesgo de lesiones musculoesqueléticas y por tal motivo no se requiere

implementacion de medidas correctivas.

Figura 14. Postura del conductor 4 en la fase de cargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).

En esta fase el conductor del montacarga adopta una postura que evaluada por OWAS se

codifica 2111. La combinacion (2,1,1,1) arroja una postura en la cual existe una ligera tension o
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inclinacion en la espalda, os brazos no estan extendidos excesivamente ni estan demasiado cerca
del cuerpo, las piernas presentan una posicion comoda y natural ya que no hay una tensién excesiva
y a carga o fuerza involucrada en la tarea es minima. Al analizar la postura del conductor se
determina que es un riesgo de tipo 2 con posibilidad de sufrir alguna lesién musculoesquelética,

aunque no es muy preocupante abordarla para prevenir problemas ergonémicos en el futuro.
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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Esta postura adoptada por el conductor en el desarrollo de sus actividades en la fase 3
(descargue) tiene un codigo OWAS 1111. La combinacién (1,1,1,1) representa una postura en la
que la espalda esté recta, los brazos estan debajo del nivel del hombro, se estd sentado y no se
maneja carga 0 se maneja una carga menor de 10 kg.

Segun el analisis de riesgo de esta herramienta, la postura adoptada por el conductor en
esta fase no genera riesgo de lesion musculoesquelética para el trabajador, por lo que no se

requieren medidas correctoras.

6.1.5 Analisis conductor 5

Figura 16. Postura del conductor 5 en la fase de conduccion
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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En esta fase (conduccién) la postura que adopta el conductor para desarrollar su
actividad se codifica 3111. La combinacion (3,1,1,1) se refiere a una posicion muy
comprometida forzada de la espalda, como inclinarse hacia adelante o hacia atras en exceso,
con los brazos en una posicion comoda y natural, sin extenderse mucho cerca del cuerpo, las

piernas estan en una posicion comoda y natural, sin estar demasiado separadas o juntas y existe

una carga ligera o fuerza minima.

La postura en esta fase de la actividad del conductor mediante analisis se determina

que no genera un riesgo de lesiones musculoesqueléticas y por tal motivo no se requiere

implementacion de medidas correccion.

Figura 17. Postura del conductor 5 en la fase de cargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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En la fase de cargue del conductor se presenta una postura que se codifica mediante OWAS
3272, esta combinacién indica que el trabajador tiene una postura inclinada, realiza la actividad

con un brazo por encima del nivel del hombro, el conductor esta en movimiento y la carga o fuerza

es mayor a. 10 Kg

El analisis de esta fase indica que la postura adoptada por el conductor no presenta ningln

riesgo de lesion musculoesquelética. Por lo tanto, no se requieren medidas correctivas.

Figura 18. Postura del conductor 5 en la fase de descargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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En la tercera fase de la actividad del conductor se observa una postura que se codifica con
OWAS 3332. La combinacion postural (3,3,3,2) corresponde a una postura donde la espalda esta
inclinada y girada o inclinada severamente, los brazos estan ambos al nivel del hombro o por
encima, las piernas estan en una postura incomoda (de pie con una pierna rectay la otra flexionada,
0 ambas piernas flexionadas, o arrodillado), y se maneja una carga entre 10 y 20 Kkg.

Esta postura de trabajo es dafiina que genera un riesgo tipo 3 lo cual indica que puede
desarrollar trastornos musculoesqueléticos si se mantiene durante un periodo prolongado; por lo
tanto, es necesario revisar y modificar esta postura lo antes posible para reducir el riesgo, aunque

no es una emergencia inmediata como en la Categoria

6.1.6 Analisis conductor 6

Figura 19. Postura del conductor 6 en la fase de conduccién
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).



DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS 76

En esta primera fase del desarrollo de las actividades el conductor tiene una postura con
cddigo 2111. La combinacion (2,1,1,1) arroja una postura en la cual existe una ligera tension o
inclinacion en la espalda, os brazos no estan extendidos excesivamente ni estan demasiado cerca
del cuerpo, las piernas presentan una posicion comoda y natural ya que no hay una tension excesiva
y a carga o fuerza involucrada en la tarea es minima. Al analizar la postura del conductor se
determina que es un riesgo de tipo 2 con posibilidad de sufrir alguna lesion musculoesquelética,

aunque no es muy preocupante abordarla para prevenir problemas ergonémicos en el futuro.

Figura 20. Postura del conductor 6 en la fase de cargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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Durante el cargue de materiales la postura adoptada por el conductor al realizar su actividad
se codifico como 2141; el trabajador esta con la espalda inclinada hacia delante, los brazos estan

por debajo del nivel de los hombros, el trabajador se encuentra agachad con las rodillas dobladas

hay una fuerza o carga es menor a 10 Kg.

Esta combinacion mediante analisis de riesgo determina que la postura del conductor en

esta fase es de categoria 3, puede sufrir lesiones musculoesqueléticas, por lo que se requiere hacer

correctivas y redisefar la tarea para que el trabajador no presente alta exposicion.

Figura 21. Postura del conductor 6 en la fase de descargue

ESPALDA 141
1 1=Erguida

i 2= Inclinada adelante, atras

; 3=Girada o inclinada hacia un lado

5 4= Girada e inclinada, o inclinada hacia |
i adelante y hacia un lado {

! BRAZOS '
| 1= Ambos brazos por debajo de lo%™ ==
f hambros i
i2= Un brazo al nvel o por encima del

i hombro

i 3=Ambos brazos al nivel ¢ por encima
gde los hombros

PIERNAS ! 7 !
1= Sentado toned
12» De ple con las plemas rectas !
§3=De pie cargando peso en una piema!
| (recta)
14= De pie o agachado con las rodillas]
i dobladas
ES=De pie 0 agachado ton una rodilla}
i doblada !
16= Arrodillado sobre una o ambas|
Erodu!las :
1 7= Andando o en movimiento

om—) p——"

HER

1
FASE DEL !
TRABAJO |

00 |

01 i

02 |

03 |

04 |

05

:

n
CARGA/ FUERZA 1

P
!
1= El pesa o fuerza es <10Kg et

2= El peso o ferza es »10Kg=20Kg COD|GO:1 271

3=E peso o fuerza es >20Kg

Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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Para la ultima fase del desarrollo de la labor de este conductor se establecio una
codificacion de postura 1271. En la combinacion 1271 el trabajador tiene la espalda recta, tiene un
brazo por encima del nivel de los hombros, el trabajador se encuentra en movimiento y realiza una
fuerza menor a 10 Kg.

El andlisis permite determinar que esta postura que adopta el conductor no hay riesgo de
sufrir una lesion musculoesquelética por tanto no se requiere implementa medidas correctivas.

6.1.7 Andlisis conductor 7

Figura 22. Postura del conductor 7 en la fase de conduccion
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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En esta fase de conduccién el conductor adopta una postura que se codifica mediante
OWAS asi 1111, en esta combinacién el trabajador adopta una postura con la espalda erguida, los
brazos ubicados por debajo de los niveles de los hombros, esta sentado y la fuerza o carga es menor

o igual a 10 Kg.
Para este caso, el trabajador adopta una postura que mediante analisis se establece que no

genera un riesgo de lesiones musculoesqueléticas y por tanto no se requiere acciones correctivas.

Figura 23. Postura del conductor 7 en la fase de cargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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En la fase de cargue se observa que el trabajador adopta una postura que se codifica con
OWAS como 2132. La combinacion (2,1,3,2) indica que la posicion del trabajador ejerce cierta
tension en la espalda, los brazos se encuentran en una buena posicién, tiene las piernas ligeramente
forzadas y esta ejecutando una fuerza de entre 10 y 20 kg. Esta postura que adopta el trabajador en
la fase de cargue supone un riesgo tipo 2 de sufrir lesiones musculoesqueléticas, si bien no se

precisan urgentes, se deben implementar acciones correctivas.

Figura 24. Postura del conductor 7 en la fase de descargue
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Adaptado de Diego —Mas, Jose Antonio (2015).
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En la fase de descargue el trabajador adopta una postura codificada con nimero 2334. La
combinacion (2,3,4,2) refleja una postura por parte del trabajador con la espalda inclinada hacia
adelante, tiene los brazos por encima del nivel de los hombros lo cual le puede generar fatiga
muscular, las piernas estan dobladas es decir estan forzadas y levanta una carga entre 10 y 20 kg.

Durante esta fase, el conductor asume una postura con un riesgo muy elevado, y la carga
generada por esta posicion es altamente nociva para el sistema musculoesquelético. Se necesitan

acciones correctivas urgentes.

Figura 25. Riesgos asociados a las posturas en las diferentes fases de la actividad laboral de los

conductores
B
5
4
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3
W FASE 2
. B FASE 3
0 []
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# DE TRABAJADORES
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Con la aplicacion del método OWAS, se determind que las posturas adoptadas por la
mayoria de los conductores durante la fase de conduccion no suponen un riesgo significativo para
su salud. Sin embargo, se identificd un conductor que presenta un riesgo de categoria 2, lo que

implica una postura que podria causar dafio al sistema musculoesquelético, requiriendo acciones
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correctivas en un futuro cercano. En la fase de carga de material, algunos trabajadores también
presentan un riesgo de categoria 2, lo que indica la posibilidad de lesiones, aunque no es necesaria
una intervencion inmediata. Otros trabajadores presentan un riesgo de tipo 3, evidenciando
posturas con efectos dafiinos sobre el sistema musculoesquelético, las cuales requieren
intervencion lo antes posible.

Por ultimo, en la fase 3, se observa que la mayoria de los conductores adoptan posturas que
pueden generar lesiones musculoesqueléticas. En particular, se identifico un conductor con riesgo

extremo, haciendo necesario la intervencién de forma inmediata.

6.2 Aplicacion del cuestionario nérdico de kuorinka.
Aplicando el cuestionario para evaluar los desérdenes musculoesqueléticos de los
conductores de la empresa Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S ubicada en Bogota

Colombia, se pudo establecer lo siguiente.

6.2.1 Caracteristicas de la poblacion

Se aplico la herramienta que realizan actividades de conduccion enm la empresa reciclaje
Reciclamas ubicada en Bogota Colombia, para identificar las particularidades en términos de
género y edad, se observa que la poblacion masculina es del 85.71% de los encuestados, asi mismo

el 28.57% tienen entre 18 y 30 afios, el 14.28% de 31 a 40 afios y el 57.14% de 41 a 55 afos.

Figura 26. Distribucién de género y edades de los conductores participantes



DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS

83

GENERO
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6.2.2 Frecuencias de DME en los conductores de reciclados gestores ambientales S.A.S

Considerando los resultados del cuestionario nérdico de kuorinka, se llevé a cabo un

analisis completo que abarca la sintomatologia dolorosa en las nueve regiones del cuerpo mas

susceptibles por la postura laboral (como el cuello, el hombro, el codo, la mufieca, la parte superior

e inferior de la espalda, la cadera, la rodilla y el tobillo/pie)

Tabla 4. Prevalencia de dolor en las diferentes partes del cuerpo de los conductores
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Parte del cuerpo Manifiesta dolor
Si No
Cuello 5 2
Hombros 4 3
Codos 1 6
Mufiecas 3 4
Espalda alta (regién dorsal) 1 6
Espalda baja (region lumbar) 7 0
Caderas/ Piernas 1 6
Rodillas 3 4
Tobillos/Pies 0 7

El cuestionario reveld que los conductores experimentan dolor con mayor frecuencia en
varias areas del cuerpo. Especificamente, las zonas con mayor prevalencia de dolor incluyen la
espalda baja (region lumbar), el cuello, los hombros y las mufiecas. En contraste, las partes del
cuerpo menos afectadas por dolor son los codos, la espalda alta (region dorsal), asi como las

caderas/piernas y los tobillos/pies.

Con la anterior informacion obtenida se pueden identificar las areas criticas donde los
conductores tienden a experimentar mayores molestias durante su labor diaria, proporcionando
informacion que es fundamental para llevar a cabo el disefio de las medidas de intervencion para
contrarrestar las afecciones a la salud en los conductores y evitar la aparicion de molestias en las

partes del cuerpo que en el momento no se han visto mayormente afectadas.

Figura 27.Frecuencias absolutas de las pares del cuerpo con mayor prevalencia de dolor en los
conductores
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El andlisis de las frecuencias absolutas permite determinar que la espalda baja es la
principal area de preocupacion ya que el 100% de los trabajadores manifiestan dolor en esta area,
lo que indica un problema critico que necesita intervencion inmediata; seguida por el cuello donde
el 71.43% de los trabajadores manifiestan dolor, lo que indica la necesidad de revisar la ergonomia
y las posturas de trabajo; y en tercer lugar los hombros el 57.14% de los trabajadores manifiestan
dolor.

En cuanto a las rodillas y mufiecas con un porcentaje de 42,86 % de prevalencia, se deben
disefiar e implementar medidas de intervencion que ayuden a prevenir el aumento de su prevalencia

y disminuir su presencia.

Figura 28. Relacion de sintomatologia de dolor o molestia en los ultimos 12 meses en diferentes
partes del cuerpo
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¢En algin momento durante los tltimos 12 meses, ha
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Figura 29. Partes del cuerpo que han generado mayor impedimento por dolor o molestia para ejercer la
labor de los conductores.

¢En algtin momento durante los ultimos 12 meses ha
tenido impedimento para hacer su trabajo normal (en
casa o fuera de casa) debido a sus molestias?
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Figura 30. Partes del cuerpo mas afectadas en los Gltimos siete dias por el desarrollo de las actividades
de los conductores de Reciclamas.
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Figura 31. Resultados de encuesta del cuestionario nérdico enfocado a molestias en el cuello por el
desarrollo de las actividades de los conductores de Reciclamas.
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Figura 32. Resultados de encuesta del cuestionario ndrdico enfocado a molestias en el cuello por el
desarrollo de las actividades de los conductores de Reciclamas. Parte 2
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El 71.42 % de los conductores de la empresa Reciclamas mencionaron sintomatologia en
el cuello, asociando asi el 71.42 % no han sido hospitalizados por problemas de molestias en el
cuello, el mismo 71.42% no ha tenido necesidad de cambiar de actividad o deberes debido a la
dificultad en el cuello lo que concluye que las molestias han sido leves, este mismo porcentaje de
71.42 % de los conductores mencionan haber tenido esta dificultad por un tiempo de 1 a 7 dias, se
puede evidenciar mediante el cuestionario que este 71.42% de los conductores no han tenido la
necesidad de acudir a un médico general o fisioterapeuta y en los ultimos siete dias el 57.14% no
ha presentado sintomatologia de dolor de cuello y el 14.28% si ha presentado molestia en el cuello.

e Hombros
El57.14 % de los conductores han presentado dolor en los hombros asociados a la actividad

de conduccion y solo el 42.85% no ha tenido sintomatologia asociada a dolor o molestia en los



DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS 89

hombros, este 57.14% menciona no haber sido hospitalizados por esta sintomatologia ademas no
han tenido dificultades al realizar sus actividades con normalidad, este 57.14 % que ha presentado
dolor o molestia en los hombros. Segun el cuestionario, se evidencia que el dolor ha durado de 1
a 7 dias mas, el resultado arroja que los conductores no han tenido que recibir atencion de un
médico fisioterapeuta y solo el 14,28 % ha presentado dolor de hombro en los ultimos siete dias

segun la fecha de su realizacion.

Figura 33. Resultados de encuesta del cuestionario Nérdico enfocado a molestias en los hombros por el
desarrollo del ejercicio de la conduccién por parte de los trabajadores de la empresa Reciclamas
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o Espalda Baja

Figura 34. Resultados de encuesta del cuestionario Nérdico enfocado a molestias en la espalda baja por
el desarrollo del ejercicio de la conduccion por parte de los trabajadores de la empresa Reciclamas
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El 85.71 % de los conductores encuestados han tenido sintomatologia de dolor en la parte
baja de la espalda (molestias, dolor o incomodidad), producto del ejercicio de sus actividades

laborales, este mismo porcentaje menciona que no ha sido hospitalizado por esta sintomatologia.
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El 71.42% menciona que el tiempo total de la sintomatologia ha sido de 1 a 7 dias en los Gltimos
doce meses. El 57.14% de los conductores encuestados mencionan que el tiempo total que la
sintomatologia de dolor de espalda baja ha impedido realizar sus actividades normales en casa o
fuera de ella ha sido de 1 a 7 dias. El 71.42% de los conductores mencionan que no han sido
atendidos por un médico fisioterapeuta por problemas de esta sintomatologia de dolor de espalda
baja y el 14.28% menciona que si ha sido atendido por esta dificultad. EI 71.42% de los
conductores menciona que en los ultimos siete dias ha presentado sintomatologia asociada al dolor
de espalda baja.

Los resultados indican que, tras la aplicacién del cuestionario estandarizado nordico de
kuorinka, se pueden identificar los desdrdenes musculoesqueléticos en los conductores de la
empresa Reciclamas, ubicada en Bogota, Colombia. De acuerdo con los resultados de la encuesta,
el dolor musculoesquelético se presenta con mayor frecuencia en la zona lumbar y el cuello. més
de la mitad de los conductores reportan molestias en estas areas, que resultan ser las méas afectadas

durante sus actividades diarias.

6.2.3 Medidas e intervencion para minimizar los riesgos identificados y la posibilidad de generar
desordenes musculoesqueléticos DMC.

Tomando en cuenta los resultados de los andlisis hechos de las herramientas método
OWAS vy aplicacion de cuestionario nordico de kuorinka, se relacionan en la siguiente tabla las
medidas de intervencién que se plantean para atacar los riesgos identificados de los conductores

de la empresa de reciclaje Reciclamas; para el logro de estas se determinaron los hallazgos mas
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relevantes obtenidos y en base a ellos se plantean las medidas; para cada medida se relaciona el
objetivo, su descripcion, procedimiento a seguir y los beneficios que aporta al implementarse.
Para establecer estas medidas se consideré la jerarquizacién de controles y se relacionan

en diferentes tablas las diferentes medidas segun el nivel de jerarquizacién de control.

Figura 35. Orden de jerarquizacion de las medidas de intervencion

ELIMINAR

SUSTITUIR

ONTROLES
DMINISTRATIVOS

Adaptada de Compafiia de Seguros, P. S. (Ed.). (s. f.)
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6.2.4 Medidas de intervencion generales para los trabajadores que hacen parte de este estudio

Tabla 5.Medidas de intervencion generales para los trabajadores que realizan actividades de conduccion en la empresa Reciclamas

Medidas de eliminacién

Hallazgo Medida Objetivo Descripcion Beneficios
Mantenimiento ~ de Disefiar estaciones Minimizar el alcance Incorporar mesas de trabajo ajustables Prevenir lesiones
posturas estaticas trabajo que minimicen el excesivo y los en altura, las cuales permiten adaptar musculoesqueléticas y mejora el
prolongadas durante alcance excesivo y los movimientos repetitivos la estacion de trabajo a las necesidades confort y la productividad de los
la jornada laboral en movimientos repetitivos, durante sus tareas especificas de cada empleado. trabajadores.

la actividad de
recoleccion de los
residuos.

incorporando mesas de

trabajo
altura.

ajustables

laborales diarias.

Tabla 6 .Medidas de intervencion generales para los trabajadores que realizan actividades de conduccion en la empresa Reciclamas

Hallazgo

Medida

Medidas de control de ingenieria

Objetivo

Descripcion

Beneficios

Exposicion a las
vibraciones de los
vehiculos mientras
realizan el proceso
de conduccién.

Controlar y reducir las
vibraciones de los
vehiculos mediante la
instalacién de
amortiguadores de
vibraciones en los
asientos.

Minimizar los efectos
negativos de las
vibraciones en la salud de
los conductores de la
empresa 'y Mejorar las
condiciones ergonomicas.

Instalar amortiguadores
disefiados especificamente para
reducir las vibraciones
transmitidas al conductor a través
del asiento. Estos dispositivos
estan disefiados para absorber las
vibraciones mecénicas que se
generan durante la conduccion,
proporcionando un entorno de
trabajo mas comodo y seguro.

o Mejora en la comodidad
durante la conduccion.

. Minimizacion de las molestias

y fatiga asociadas con la exposicion
prolongada a vibraciones.

o Reduccidn del riesgo de
desarrollar lesiones
musculoesqueléticas como dolor de
espalda, problemas de columnay
trastornos relacionados con la
vibracion.

Incluir en la operacion de
la labor diaria carretillas

Disminuir la exposicion
de los trabajadores a

La medida consiste en dotar de al
menos 4 carretillas manuales la

o Aumento de la seguridad
operativa

o Mejora de la productividad
. Disminucion de molestias

musculares en los trabajadores.
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Medidas de control de ingenieria

Hallazgo Medida Objetivo Descripcion Beneficios
manuales que se destinaran  lesiones bodega de reciclaje para que los o Mayor productividad y
al apoyo para que los musculoesqueléticas por trabajadores al descargar los rendimiento.
trabajadores puedan mover levantamiento manual de  residuos puedan hacer uso de . Ambiente laboral seguro.
las cargas al interior de la  cargas. ellas para transportarlos hasta el
bodega sin tener que hacer almacenamiento temporal.
un sobresfuerzo en el
arrastre de estos.
Proveer herramientas  Proporcionar herramientas Consiste en suministrar equipos e Reduce el riesgo de lesiones
ergonomicas que reduzcan ergonoémicas adecuadas como carros de transporte Y musculoesqueléticas entre los
la necesidad de flexionar, que minimicen la compactadoras de basura con trabajadores, promoviendo asi un
girar o levantar cargas de necesidad de realizar altura ajustable, disefiados para ambiente laboral mas seguro y
manera inadecuada, como movimientos fisicos facilitar operaciones que saludable.
carros de transporte y inadecuados, como requieran manipulacion de carga
compactadoras de basura flexiones, giros 0 de manera segura y ergonémica.
con altura ajustable. levantamientos incorrectos
de cargas.
Adopcién de Asegurar que el volante y Garantizar que los La medida consiste en ajustar de Ayuda a prevenir tensiones musculares
posturas  forzadas los pedales sean ajustables volantes y pedales de los manera adecuada los volantes y innecesarias en los brazos y piernas

para la realizacién
de las tareas de
conduccidn, cargue
y descargue de
residuos,
combinacion de
sobresfuerzo en las
piernas, brazos
espalda y cuello.

para permitir una posicién
cémoda y natural de los
brazos y piernas, evitando
tensiones innecesarias.

vehiculos sean ajustables
de manera adecuada,
permitiendo  que  los
conductores puedan
configurar una posicion de
conduccién comoda y
natural.

~ minimizar las

pedales de los vehiculos utilizados
por los conductores de la empresa.
Los ajustes incluyen la capacidad
de modificar la posicion del
volante en altura y profundidad,
asi como la posicién de los
pedales, asegurando que los
brazos y piernas estén en una
posicién éptima para operar el
vehiculo sin generar tensiones
innecesarias. Esto no solo mejora
la comodidad del conductor, sino
que también contribuye a reducir
la fatiga y aumentar la seguridad
durante la  conduccién, al

posibles

durante la conduccion, asegurando asi
un entorno ergondmicamente favorable
que contribuya a la comodidad y
seguridad de los conductores durante sus
jornadas laborales.
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Medidas de control de ingenieria

Objetivo

Descripcion

Beneficios

distracciones y molestias fisicas
asociadas con una posicion
incomoda o forzada.

Disefiar estaciones de

trabajo que minimicen el

alcance excesivo y los

movimientos repetitivos,

incorporando mesas de

trabajo ajustables en
_altura.

Minimizar el alcance
excesivo y los
movimientos repetitivos
durante sus tareas
laborales diarias.

Se incorporan mesas de trabajo
ajustables en altura, las cuales
permiten adaptar la estacion de
trabajo a las necesidades
especificas de cada empleado.

Medidas de control administrativo

Previene lesiones musculoesqueléticas
y mejora el confort y la productividad
de los trabajadores.

Tabla 7 .Medidas de intervencion generales para los trabajadores que realizan actividades de conduccion en la empresa Reciclamas

Hallazgo Medida Objetivo Descripcién Beneficios

1. Manipulacién Proporcionar Asegurar que los La medida consiste en e Fortalecimiento de la
manual de cargas de gran capacitacion  continua conductores de la empresa implementar un programa continuo de cultura de autocuidado en el
peso, durante las sobre practicas seguras estén debidamente capacitacion dirigido a todos los trabajador.

recolecciones de algunos de conduccion. informados, entrenados y conductores de la empresa, con el finde o Mayor eficiencia y
residuos aprovechables preparados para operar ensefar y reforzar practicas seguras de productividad de los
como la chatarra suelen vehiculos de  manera conduccion. Este programa incluye trabajadores.

ser estructuras de gran segura y responsable. sesiones periddicas de formacion que o Fortalecimiento de la

peso.
2. Adopcion de
malas técnicas de

levantamiento de cargas
durante el cargue o
descargue de residuos.

3. Mantenimiento
de posturas estaticas
prolongadas durante la

abarcan desde aspectos basicos como
normativas de trafico y sefializacién
hasta técnicas avanzadas de manejo
defensivo y uso adecuado de sistemas de
seguridad vehicular.

seguridad laboral.

Desarrollar

capacitacion
conductores
promover

a

Promover la salud

los fisica y mental de los
para
los largos periodos de tiempo

empleados que pasan

Se lleva a cabo capacitacion
regular para educar a los conductores
sobre la importancia de mantener una
buena postura, técnicas de estiramiento

Reduccion  de  tensiones
musculares y rigidez.
Reduccion del riesgo de
problemas de salud.
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Medidas de control administrativo

Objetivo

Descripcién

Beneficios

jornada laboral en la
actividad de recoleccion
de los residuos.

4, Adopcion  de
posturas forzadas para la
realizacion de las tareas
de conduccion, cargue y
descargue de residuos,
combinacion de
sobresfuerzo en las
piernas, brazos espalda y
cuello.

movimientos durante la
jornada laboral.

conduciendo durante su
jornada laboral.

efectivas y los beneficios de las pausas
activas para la salud fisica y mental.

Fomento de una cultura de
bienestar.
Mejora de la flexibilidad y
movilidad.

Capacitar a los
conductores en técnicas
correctas de
levantamiento y manejo
de  materiales para
prevenir lesiones en la
espalda y otros
problemas
musculoesqueléticos.

Disefiar e implementar
un plan de inspeccion y

adecuacion de los
vehiculos
especificamente las

cabinas y el puesto del
conductor para
garantizar las Optimas
condiciones.

Prevenir lesiones
en la espalda y otros
problemas

musculoesqueléticos  que
puedan surgir debido a
actividades laborales que
involucren la manipulacién
de cargas 0 materiales.

Asegurar que los vehiculos
esttn en  condiciones
Optimas para garantizar la
seguridad, comodidad y
eficiencia de los
conductores durante sus
jornadas laborales.

La medida consiste en

implementar  un  programa  de
capacitacion dirigido a los conductores
de la empresa, enfocado en ensefiar
técnicas seguras y ergonémicas de
levantamiento y manejo de materiales.
Este programa incluye sesiones tedricas
y précticas donde se ensefian principios
de seguridad ocupacional, como usar la
fuerza de las piernas en lugar de la
espalda, mantener posturas adecuadas y
utilizar equipos de proteccion vy
auxiliares apropiados.
La medida consiste en establecer un
plan detallado para inspeccionar y
ajustar regularmente las cabinas y el
puesto de conduccién de los vehiculos
de la empresa; verificar y mantener
sistemas  ergondmicos, como los
asientos, controles y dispositivos de
confort, asegurando que estén en
condiciones éptimas para proporcionar
un entorno seguro y coémodo para los
conductores durante sus actividades
laborales.

o Reduccion de
lesiones musculoesqueléticas.
o Mejora de la salud
postural de los conductores.

) Reduccidn de
accidentes y enfermedades
laborales.

) Apropiacion del
conocimiento por parte de los
conductores.

Mejora el ambiente vy
condiciones laborales
generando y comodidad y
seguridad a los conductores.

Implementar examenes
médicos ocupacionales
regulares para todos los
conductores, incluyendo
evaluaciones especificas

Detectar de manera
temprana cualquier
condicion médica

preexistente o desarrollada
debido a las condiciones de

Se establece un programa sistematico de
examenes médicos ocupacionales para
todos los conductores de la empresa.
Este programa incluye la realizacion
regular de evaluaciones médicas que

Ayuda a intervenir a tiempo,
proporcionar tratamiento
adecuado y ajustar las tareas
laborales segln las
capacidades  fisicas  del
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Hallazgo Medida Objetivo Descripcién Beneficios
de aptitud fisica y trabajo (como lesiones abarcan aspectos especificos de la salud trabajador, contribuyendo asi a

musculoesquelética.

musculoesqueléticas,
problemas de vision, fatiga
cronica, entre otros)

fisica y musculoesquelética de los
conductores.

la prevencion de lesiones y
enfermedades ocupacionales.

Implementar un
programa de vigilancia
epidemiolégico para
monitorear regularmente
la  salud de los
conductores  de la
empresa, incluyendo la
recoleccion sistematica
de datos sobre lesiones
musculoesqueléticas,

Recopilar datos detallados
sobre la salud de los
trabajadores 'y detectar
patrones o0 tendencias
relacionadas con  las
condiciones de trabajo.

Este programa incluira la recoleccion
sistematica de datos sobre lesiones
musculoesqueléticas, fatiga cronica y
otros problemas de salud relacionados
con las tareas de conduccion. Para poder
determinar  acciones de mejora.
(Encuestas de Morbilidad Sentida).

Ayuda a identificar areas de
riesgo, implementar medidas
correctivas  adecuadas Yy
evaluar la efectividad de las

estrategias de prevencidn.
Ademas, proporciona
informacion para la

planificacion de politicas de
salud ocupacional y programas
de capacitacion especificos

fatiga cronica y otros para reducir los riesgos
problemas de salud identificados.

relacionados con el

trabajo.

Implementar un Establecer procedimientos EI programa incluird la asignacion de e Mejora la imagen
programa integral de y normas dentro de la responsabilidades especificas y claras plblica y la eficiencia
orden y aseo para los organizacion para para la limpieza regular de los operativa.

vehiculos de la empresa mantener un entorno de vehiculos, asi como de las dreasde carga o Reduce riesgos de
de reciclaje y las &reas de  trabajo limpio, organizado y descarga. Ademéas, se enfocara en accidentes.

trabajo, que incluya la 'y seguro. asegurar la disposicion adecuada de o Asegura el
asignacion de residuos y materiales reciclables, cumplimiento normativo.
responsabilidades claras siguiendo précticas ambientales y de 4 Promueve la
para la limpieza regular salud ocupacional. sostenibilidad ambiental y

de vehiculos, areas de
carga y descarga, asi
como la disposicion
adecuada de residuos y
materiales reciclables.

mejora la moral del equipo al
proporcionar un entorno de
trabajo mas seguro y
agradable.

Realizar mediciones
periddicas higiénico-

Evaluar y monitorear los
niveles de exposicion de

Esta medida consiste en realizar
mediciones regulares de la vibracion

Permite identificar y mitigar
los riesgos asociados con la
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Hallazgo Medida Objetivo Descripcién Beneficios
ambientales  de la los trabajadores a higiénico-ambiental en los vehiculos y exposicion  prolongada a
vibracion en los vibraciones mecanicas que areas de trabajo de la empresa de vibraciones, protegiendo asi la

vehiculos y areas de
trabajo de la empresa de

reciclaje, utilizando
equipos adecuados vy
siguiendo estandares

reconocidos para evaluar
los niveles de exposicion
de los trabajadores a
vibraciones mecanicas.

Realizar  evaluaciones
ergonémicas iniciales
para identificar y evaluar

los riesgos
osteomusculares en los
diferentes puestos de
trabajo.

Implementar  encuestas
periddicas  entre  los
trabajadores para
monitorear la

prevalencia de sintomas
osteomusculares.

pueden derivar de la
conduccidn de vehiculos o
de las operaciones de
manejo de cargas en el
lugar de trabajo

Prevenir 'y reducir la
incidencia de lesiones
musculoesqueléticas

relacionadas con el trabajo.

Obtener informacion
actualizada y detallada
sobre la salud
musculoesquelética de los
conductores en el entorno
laboral.

reciclaje. Se emplearan  equipos
especializados conforme a estandares
establecidos para evaluar los niveles de
exposicion de los trabajadores a
vibraciones mecanicas.

Estas evaluaciones tienen como
proposito examinar las condiciones
fisicas y las demandas del trabajo para
identificar factores ergonémicos que
puedan causar o contribuir a problemas
de salud como dolor muscular, lesiones
articulares 0 trastornos
musculoesqueléticos.

Consiste en la realizacion regular de
cuestionarios o encuestas dirigidas a los
empleados con el fin de evaluar y
registrar cualquier sintoma
musculoesquelético que puedan
experimentar debido a sus actividades
laborales. [Estas encuestas recogen
informacion  especifica sobre la
presencia y frecuencia de molestias,

salud y bienestar de los
empleados y cumpliendo con
las regulaciones vigentes.

Ayuda a mejorar la salud y el
bienestar de los empleados y
reducen el ausentismo,
aumentan la productividad al
optimizar las condiciones
laborales.

Permite identificar las lesiones
que presentan los conductores
para tomar acciones a tiempo
para contrarrestarlas.

dolor, rigidez u ofros sintomas
relacionados con masculos, huesos,
articulaciones o tendones.
Mantener registros  Proporcionar una gestion Recopilacion organizada de Se identifican tendencias que

detallados de todos los
incidentes 'y  quejas

integral de seguridad y
salud en la empresa

informacion especifica sobre cualquier
incidente, queja o reporte de dolor,

permiten mejorar la
prevencion de riesgos, ajustar
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Hallazgo Medida Objetivo Descripcién Beneficios
relacionadas con identificando y analizando lesi6on o ausencia laboral atribuida a procedimientos de trabajo, e
problemas patrones y tendencias condiciones musculoesqueléticas en el introducir mejoras

osteomusculares.  Esto
incluye  reportes de
dolor, lesiones y
ausencias laborales por
dichas causas.

especificas de lesiones
musculoesqueléticas en los
trabajadores.

lugar de trabajo. Esto incluye
documentar con precision la fecha, la
naturaleza del incidente o queja, las
circunstancias que lo rodean, las partes
involucradas y cualquier accion tomada
como resultado.

ergondmicas especificas.

Realizar monitoreos
regulares de vibraciones
para asegurar que los
niveles no excedan los
limites permitidos por
las  normativas  de
seguridad y  salud
ocupacional.

Garantizar que los niveles

La medida descrita consiste en llevar a
cabo  monitoreos  periodicos  de
vibraciones para que no sobrepasen los
limites establecidos por las normativas
de seguridad y salud ocupacional. Estos
monitoreos implican la  medicion
sistemética de las vibraciones generadas
por maquinarias, equipos 0 procesos
industriales para asegurarse de que no
representen un riesgo para la salud de
los trabajadores.

o Prevenir  problemas
de salud ocupacional como la
enfermedad de las manos y los
brazos  por  vibraciones
(EHAV) vy la vibracién de
cuerpo entero, que pueden
causar dafos irreversibles a
largo plazo en los trabajadores

expuestos.
o Crear un ambiente
laboral mas seguro y
confortable para los
trabajadores.

Evaluar la

efectividad de las medidas de
control implementadas para
reducir los niveles de
vibracion.

Establecer un programa
de mantenimiento
preventivo riguroso para
todos los vehiculos de la
flota de la empresa, que
incluya inspecciones
regulares de los sistemas
de suspension,

de las vibraciones no
superen los limites
permitidos.

Garantizar que los
vehiculos estén en Gptimas
condiciones de
funcionamiento para
reducir las vibraciones que
puedan afectar

negativamente la salud y la

Se establece un plan estructurado y
periddico para realizar mantenimientos
preventivos en todos los vehiculos.
Incluye llevar a cabo inspecciones
programadas y regulares en intervalos
especificos, segln las recomendaciones
del fabricante y las condiciones de uso
de los vehiculos.

. Reduce el riesgo de
fallos inesperados durante la
operacion de los vehiculos.
Esto ayuda a prevenir
accidentes  causados  por
problemas  mecéanicos vy
garantiza un entorno de trabajo
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Hallazgo Medida Objetivo Descripcién Beneficios
neumaticos y comodidad de los mas seguro para los
componentes mecanicos conductores. conductores.
para  minimizar las . Reduce las
vibraciones y asegurar vibraciones y asegurar un
un funcionamiento funcionamiento suave
seguro y confortable. contribuye a la satisfaccion y

bienestar de los empleados, lo
cual puede influir
positivamente en la moral y la

retencion del personal.
Implementar Disminuir la exposicion de 1. Determinar el tamafio de la e Optimiza el proceso
Plataformas Hidraulicas los conductores al plataforma para cada vehiculo. logistico y mejora las
para la Manipulacion levantamiento manual de 2. Hacer la adquisicion de las condiciones laborales,
Segura de Cargas en los carga y sobreesfuerzos plataformasy adaptarlas a los vehiculos. asegurando un manejo
Vehiculos de Transporte fisicos. 3.Realizar una socializacion y adecuado de los residuos y
de Residuos. capacitacion a los conductores sobre el cumpliendo con las
uso de estas. normativas de  seguridad

4.hacer seguimiento al uso de estas laboral.

Manipulaciéon manual de Implementar programas Optimizar la salud y Establecer politicas que regulen los e Mejora la salud fisica

cargas de gran peso,
durante las recolecciones
de algunos residuos
aprovechables como la
chatarra  suelen ser
estructuras de gran peso.

de gestion de la fatiga
gue incluyan politicas de
horarios de trabajo
adecuados y formacion
sobre la importancia del
descanso.

Rotacién  de  tareas
mediante la capacitacion
y asignacion a cada
conductor de un
ayudante de conduccion.

seguridad de los
trabajadores,  reduciendo
asi el riesgo de accidentes
laborales y mejorando el
rendimiento general de la
organizacion.

Reducir el tiempo de
exposicion de los
conductores a posturas

prolongadas y esfuerzos en
la tarea de la conduccion.

horarios de trabajo adecuados y
permitan  periodos suficientes de
descanso. Ademas, se lleva a cabo una
formacion integral para concienciar
sobre la importancia de un descanso
adecuado y como manejar la fatiga
fisica y mental en el entorno laboral.

Seleccionar a empleados aptos
para actuar como ayudantes de
conduccion. Proporcionarles la
capacitacion necesaria en habilidades

y mental de los empleados al
reducir la fatiga.

. Aumenta la seguridad
laboral al disminuir el riesgo
de accidentes y errores.

o Incrementan la
productividad y eficiencia al
mantener a los empleados
alertas y enfocados en sus
tareas.

. Diversifica las
responsabilidades entre los
conductores, lo que no solo
reduce el riesgo de fatiga y
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Medida Objetivo

Descripcién

Beneficios

especificas  relacionadas con la
operacién y manejo de vehiculos.
Establecer un plan de rotacién de tareas
que defina claramente las
responsabilidades de cada conductor y
su ayudante.

aumenta la seguridad durante
las operaciones, sino que
también fomenta un ambiente
de trabajo colaborativo donde
los empleados adquieren
habilidades adicionales y se
fortalece el sentido de equipo.

Establecer un programa
de estiramiento, pausas
activas,
durante la
laboral que permitan la

Reducir la fatiga muscular
y mental, prevenir lesiones
relacionadas con el trabajo
y mejorar el bienestar
general de los conductores.

y  descansos
jornada

recuperacion fisica.

Se establece un plan regular de
estiramientos  destinado a  los
conductores.

Se incorporan pausas activas durante la
jornada laboral, especialmente
disefiadas para contrarrestar los efectos
negativos del sedentarismo.

. Ayudan a reducir la
tension muscular y prevenir
lesiones musculoesqueléticas.
. Reduccion en el
ausentismo laboral
relacionado con problemas de
salud y a una mejora en el
clima laboral.

Tabla 8 .Medidas de intervencion generales para los trabajadores que realizan actividades de conduccion en la empresa Reciclamas
Medidas control EPP

Hallazgo Medida Objetivo Descripcion Beneficios
Manipulacion manual de Dotar de guantes disefiados Reducir la fatiga y el La medida consiste en hacer Proteger la salud de los
cargas de gran peso, durante ergondmicamente a los conductores riesgo de lesiones en las entrega de guantes trabajadores y minimizar
las recolecciones de algunos que pueden ayudar a reducir la fatiga manos y mufiecas por la ergonémicos a los la aparicion de lesiones
residuos aprovechables como vy el riesgo de lesiones en las manos actividad de la conductores y se hara musculoesqueléticas en
la chatarra suelen ser y mufiecas durante la manipulacion conduccién. seguimiento del beneficio de las manos y mufiecas.

estructuras de gran peso.

de volantes y otros controles dentro
del vehiculo.

estos.

Entregar a los conductores fajas
lumbares  pueden  proporcionar
soporte adicional a la zona lumbar
durante el levantamiento de cargas,

Garantizar la adopcion de
postura ergonémica
correcta al momento de

Esta medida consiste en
hacer la adquisicion de fajas
lumbares y entregar una para

Mitiga el riesgo de fatiga'y
molestias lumbares,
facilitando asi condiciones
de trabajo mas seguras y
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Descripcion

Beneficios

ayudando a mantener una postura
correcta y reduciendo la presion
sobre la espalda.

realizar levantamiento de
cargas.

cada conductor junto con la
demas dotacion.

confortables para los
conductores.

Dar a los conductores botas con
suela antideslizantes para dar mayor
la estabilidad y reducir el riesgo de
lesiones por resbalones o tropiezos al
entrar y salir del vehiculo y durante
la manipulacion de cargas.

Proteger a los
conductores de la
aparicion de lesiones
musculoesqueléticas en
la zona lumbar.

Cosiste en realizar la
solicitud de cambio de botas
normales por unas con suelas
antideslizantes al proveedor
de los equipos de dotacion.

Garantizar la seguridad de
los conductores en el
momento de realizar el
levantamiento de cargas.

Hacer entrega de plantillas
ortopédicas a los conductores que
tienen largas horas sentados para
ayudar a mantener una postura
correcta y reducir la fatiga muscular
en pies y piernas.

Garantizar la comodidad
y postura correcta de los
conductores en su labor
diaria.

Se consultara las tallas de los
conductores y se incluira en
el listado de dotacién
plantillas ortopédicas para
los conductores.

Reduce el riesgo de
lesiones

musculoesqueléticas por
malas posturas y

contribuye a la comodidad
del trabajador.
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7. Lecciones aprendidas

En el desarrollo de la investigacidn realizada en seguridad y salud en el trabajo (SST), se
identificaron lecciones fundamentales surgidas de la evaluacion de riesgos y la implementacion de
medidas preventivas en la empresa con conductores expuestos a riesgos musculoesqueléticos y
ergondémicos.

Llevar a cabo nuestro trabajo de grado nos brindé una mayor comprension sobre la
importancia del analisis de riesgo ergondmico y nos familiarizé con herramientas fundamentales
como el método OWAS y el cuestionario de kuorinka. A través de este proceso, no solo adquirimos
habilidades practicas en la aplicacién de estas metodologias, sino que también entendimos como
interpretar y utilizar eficazmente los resultados obtenidos. Al aplicar estas herramientas nos
apropiamos de conceptos fundamentales de salud ocupacional y medicina preventiva.
Comprendimos la importancia critica de identificar y mitigar los riesgos ergonémicos antes de que
se conviertan en problemas de salud para los trabajadores.

La adopcion de metodologias como OWAS vy el cuestionario nérdico de kuorinka fue
crucial para identificar patrones especificos de carga fisica y riesgos ergonémicos en los
conductores. Estas herramientas no solo proporcionaron una evaluacion detallada, sino que
también permitieron la personalizacion de intervenciones preventivas, mejorando asi la salud
musculoesquelética de los trabajadores.

Ademas; la recoleccion sistematica de datos mediante OWAS permitié evidenciar
claramente como las tareas diarias de carga y descarga contribuyen al desgaste y a la fatiga

muscular en los conductores. De los anterior se origina la importancia de implementar rotacion de
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tareas, periodos de descanso adecuados y programas de ejercicios especificos para fortalecer los
musculos afectados y prevenir lesiones cronicas a largo plazo.

La experiencia de aplicar el método OWAS nos ensefio a realizar evaluaciones detalladas
de las posturas y movimientos repetitivos en entornos laborales especificos. Aprendimos a
identificar los elementos criticos que contribuyen a la carga ergonémica y a clasificar los niveles
de riesgo asociados. Esto nos permitié recomendar ajustes ergondémicos especificos para mejorar
las condiciones de trabajo y reducir la incidencia de lesiones musculoesqueléticas.

La identificaciobn temprana de signos y sintomas relacionados con desérdenes
musculoesqueléticos (DME), como el dolor lumbar, cervical y en hombros, destaca la importancia
de crear programas preventivos en el lugar de trabajo. La implementacién de sesiones educativas
sobre ergonomia y técnicas de levantamiento seguro, junto con la promocion de pausas activas y
ejercicios de estiramiento, son fundamentales para mitigar el desarrollo y la progresion de estas
condiciones entre los conductores.

El uso del cuestionario de kuorinka proporciond una herramienta efectiva para evaluar la
percepcion subjetiva de los trabajadores respecto a la carga fisica y el malestar durante sus tareas
laborales. A través de este enfoque cualitativo, pudimos capturar informacion valiosa sobre los
sintomas reportados por los trabajadores, lo cual complement6 los datos objetivos obtenidos con
el método OWAS.

Se adquiri6 conocimiento Util para analizar y presentar los datos de manera clara y efectiva,
destacando los riesgos prioritarios y justificando las recomendaciones de intervencion ergonémica.

Esto fortaleci6 la capacidad de comunicar hallazgos técnicos comprensibles para los responsables
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de tomar decisiones, y permitié plantear medidas de intervencidn que mejoren tanto la salud como
la productividad en el lugar de trabajo.

Por ultimo, cabe resaltar que este trabajo de grado fue una experiencia que enriquecio y
profundizo el aprendizaje adquirido durante nuestra formacién académica ya que inicialmente, se
enfrent6 a un campo del cual se tenian conocimientos limitados, pero a medida que se avanzé en
el estudio sobre el analisis de riesgo ergondmico, se aprecio la relevancia y la profundidad de este
campo multidisciplinario.

En resumen, el trabajo de grado permitié comprender que las medidas de intervencion no
son solo un conjunto de acciones correctivas, sino una estrategia integral para proteger la salud y
seguridad de los trabajadores. Esta experiencia nos ha preparado para enfocarnos no solo en
identificar riesgos, sino también en implementar soluciones efectivas que contribuyan al bienestar
y la productividad en el lugar de trabajo.

8. Cronograma

Tabla 9. Cronograma

Mes 1 Mes 2 Mes 3 Mes 4
Semanas Semanas Semanas Semanas
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

Fases

Definicion del problema,
formulacién del problema y x
justificacion

Obijetivo general y especifico X X

Construccion  del marco
referencial

Construccion de la
metodologia

Revision y aprobacion del
director de trabajo de grado

Revisién bibliogréafica en base
de datos
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Mes 2 Mes 3 Mes 4
Fases
Semanas Semanas Semanas Semanas

4 1 2 3 4 1 1 2 3 4
Clasificacion sistematica de la
informacion en dimensiones
Aplicacion de cuestionario
Nordico a los conductores.
Tabulaciéon y analisis de la
informacion
Disefio de las medidas de
intervencion para la
disminucion de desérdenes X X X X
musculo esqueléticos n los
conductores.
Conclusiones y discusiones X X X X
Revisién del informe final y
articulo por parte de la X x  x
directora del Proyecto vy
correcciones
Informe final X

9. Presupuesto

Se refiere a los recursos necesarios para implementar la propuesta. Estos pueden ser

organizados por categorias o detallados segun las actividades especificas que se requieran.

Tabla 10. Presupuesto de la propuesta

Rubro
presupuestal
Honorarios Mes
Internet Mes
Papeleria General
Transporte Unidad
Viaticos Unidad
Servicios publicos  Mes
Alimentacion Unidad
Bienes muebles General

Arriendo Mes

15
15

Cant P Unitario

$160.000
$50.000
$500.000
$25.000
$30.000
$100.000

$8000
$1.500.000

$400.000

Subtotal

$480.000
$50.000

$500.000
$375.000
$450.000
$300.000

$360.000
$1.500.000

$400.000
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Rubro Und Cant P Unitario Subtotal
presupuestal

Total $4.415.000

10. Conclusiones

El analisis realizado a través de OWAS identificd que las principales fuentes de carga
fisica para los conductores incluyen el manejo fisico de cargas pesadas, posturas
forzadas y repetitivas, asi como el empuje y arrastre de contenedores. Estos hallazgos
fueron consistentes con los resultados del cuestionario nérdico de kuorinka, que mostrd
que el 100% de los conductores experimentan dolor en la espalda baja, seguido por el
71.43% con dolor en el cuello y el 57.14% con dolor en los hombros.

Los problemas de salud reportados por los conductores estan correlacionados
directamente con las actividades y condiciones identificadas mediante OWAS. Las
posturas inadecuadas y las tareas de carga y descarga representan los mayores riesgos
ergondémicos, contribuyendo significativamente a la incidencia de trastornos
musculoesqueléticos en este grupo laboral.

La aplicacion del método OWAS revel6 que la mayoria de los conductores de
Reciclamas adoptan posturas durante la conduccion que no representan un riesgo
importante para su salud musculoesquelética. Sin embargo, la identificacion de un
conductor con un riesgo de categoria 2 durante la fase de carga de material indica la
necesidad de implementar medidas correctivas para prevenir posibles lesiones
musculoesqueléticas. Estos hallazgos subrayan la importancia de mantener vigilancia
continua y de implementar intervenciones oportunas para mejorar las condiciones

ergondmicas y la salud de los trabajadores.
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El andlisis combinado del cuestionario nérdico de kuorinka y las frecuencias absolutas
de los desordenes musculoesqueléticos en los conductores de Reciclamas revela una
situacion alarmante. La prevalencia significativa de molestias musculares,
especialmente en la espalda baja, el cuello y los hombros, destaca la urgente necesidad
de implementar estrategias efectivas de ergonomia y salud ocupacional. El que el 100%
de los trabajadores manifiesten dolor en la espalda baja refleja un problema que
requiere intervencion inmediata. La alta incidencia de dolor en el cuello (71.43%) y los
hombros (57.14%) también subraya la importancia de revisar las condiciones
ergonémicas y las posturas de trabajo.

La integracion de los resultados obtenidos mediante las herramientas aplicadas revela
que los conductores que reportan dolor de espalda en el cuestionario de kuorinka estan
asociados con posturas identificadas como riesgos tipo 2, tipo 3 y tipo 4 segun el
analisis del método OWAS. Estas posturas con efectos adversos sobre el sistema
musculoesquelético indican un alto riesgo de lesiones musculoesqueléticas. Lo anterior
refleja la importancia de abordar las condiciones ergonémicas en el entorno laboral de

los conductores.

11. Recomendaciones generales
Se sugiere generar conciencia en todos los conductores de la empresa Reciclamas
involucrados en el proceso de recoleccién, transporte de material reciclado, en la
importancia de mantener posturas adecuadas en los procesos de ejecucion de sus

actividades.
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Se recomienda tener una persona lider que realice la implementacion de las medidas de
intervencion, con el fin de avanzar en el mejoramiento y dar cumplimiento a lo
planteado con esta investigacion y que sea incluido en el desarrollo del sistema de
gestion en seguridad y salud en el trabajo.

Se sugiere implementar un programa de inspeccion y control del estado y condiciones
de los vehiculos, herramientas y vida Gtil de las mismas con el fin de cuando no estan
las condiciones seguras para el colaborador, se realicen los cambios o reemplazos
necesarios.

Es indispensable que Reciclamas Gestores, le de ejecucion de las medidas de
intervencion propuestas en este trabajo de grado, ya que con estas medidas puede
mitigar el riesgo ergonémico y mejorar las condiciones laborales, lo cual puede

optimizar los resultados de los conductores.
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Apéndices

Apéndice A. Carta de consentimiento informado para la participacion en el proyecto-Carolina
Lopez.
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CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Diana Carolina Lopez Martinez CC 1.016.064.809 declaro que se me ha
explicado que mi participacion en el estudio sobre “Medidas de intervencion para la
disminucién de desérdenes musculoesqueléticos en los conductores de la empresa
de reciclaje Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S”, consistira en responder un
cuestionario que pretende aportar al conocimiento, comprendiendo que mi

participacion es una valiosa contribucion.

Acepto la solicitud de que la informacion alli consignada se analizada para los fines
educativos del proyecto investigativo del grupo de estudiantes de la Universidad

Santo Tomas para su proyecto de grado.

Declaro que se me ha informado ampliamente sobre los posibles beneficios, riesgos
y molestias derivadas de mi participacion en el estudio, y que se me ha asegurado
que la informacion que entregue sera manejada con confidencialidad y de interes

Unicamente educativo.

Los Investigadores Responsables del estudio, Wendy Maestre, Marcela Pérez y
Ivan Cocinero, se han comprometido a responder cualquier pregunta y aclarar
cualquier duda que les plantee acerca de los procedimientos que se llevaran a cabo,
riesgos, beneficios o cualquier otro asunto relacionado con la investigacion.

Por lo tanto, como participante, acepto la invitacion en forma libre y voluntaria, y
declaro estar informado de que los resultados de esta investigacion tendran como
producto un informe para ser presentado como proyecto de grado de los

investigadores.

He leido esta hoja de Consentimiento y acepto participar en este estudio segun las

condiciones establecidas.

Bogota 27 de Marzo de 2024.

C\_QS\\’?";\\ OO \C"[f‘{

Firma

Apéndice B. Consentimiento informado para el uso de imagenes -Carolina Lopez.
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CONSENTIMIETO INFORMADO PARA EL USO DE IMAGENES

Nos dirigimos a usted en calidad de estudiantes investigadores de la Especializacion
en Seguridad y Salud en el trabajo. Estoy llevando a cabo un proyecto de grado
titulado “Medidas de intervencion para la disminucion de desérdenes
musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje Reciclamas
Gestores Ambientales S.A.S", y nos gustaria solicitar su consentimiento para utilizar
fotografias suyas en dicho proyecto.

Las fotografias seran utilizadas Gnicamente con fines académicos y educativos,
incluyendo presentaciones en clase, publicaciones en revistas académicas, y
cualquier ofro material relacionado con nuestro proyecto de grado. Queremos
asegurarle que se tomaran medidas para proteger su privacidad y que las imagenes
se utilizaran de manera ética y respetuosa.

Entendemos que tiene el derecho de negarse a dar su consentimiento o de retirarlo
en cualquier momento. Si decide retirar su consentimiento en el futuro, por favor
contactenos y eliminaremos sus fotografias de inmediato de nuestro proyecto.

Por favor, firme a continuacién para indicar su consentimiento para el uso de las
fotografias:

Firma d,@ﬁk\'?')\\ O \.O‘I{

Nombre del Participante: Diana Carolina Lépez Martinez

Fecha: 27/03/2024

Agradezco sinceramente su colaboracion en este proyecto y su disposicion para
participar. Si tiene alguna pregunta o inquietud, no dude en preguntamos, estamos
a disposicion para resolver todas sus dudas.
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Apéndice C. Cuestionario Nérdico estandarizado-Carolina Lépez.1




DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS




DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS




DISMINUCION DE DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS 123

Apéndice D. Carta de consentimiento informado para participacion en el proyecto-Daniel Perez

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Danie! Eduardo Pérez Suarez CC 1.103.119. 547 declaro que se me ha explicado
que mi participacion en el estudio sobre "Medidas de intervencion para la
disminucién de desdrdenes musculoesqueléticos en los conduclores de la empresa
de reciclaje Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S", consistira en responder un
cuestionario que pretende aportar al conocimiento, comprendiendo que mi
participacion es una valiosa contribucion,

Acepto la solicitud de que la informacion alli consignada se analizada para los fines
educativos del proyecto investigativo del grupo de estudiantes de la Universidad
Santo Tomas para su proyecto de grado.

Declaro que se me ha informado ampliamente sobre los posibles beneficios, riesgos
y molestias derivadas de mi participacion en el estudio, y que se me ha asegurado
que la informacion gue entregue sera manejada con confidencialidad y de interés
Unicamente educativo.

Los Investigadores Responsables del estudio, Wendy Maestre, Marcela Pérez y
lvan Cocinero, se han comprometido a responder cualquier pregunta y aclarar
cualquier duda que les plantee acerca de los procedimientos que se llevaran a cabo,
riesgos, beneficios o cualquier otro asunto relacionado con la investigacion.

Por lo tanto, como participante, aceplo la invitacién en forma libre y voluntaria, y
declaro estar informado de que los resultados de esta investigacién tendran como
producto un informe para ser presentado como proyecto de grado de los
investigadores.

He leido esta hoja de Consentimiento y acepta participar en este estudio segun las

condiciones establecidas.

Bogota 21 de Marzo de 2024,

3>d\f\;€\ ?G e .

Firma
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Apéndice E. Consentimiento informado para el uso de imagenes-Daniel Perez

CONSENTIMIETO INFORMADO PARA EL USO DE IMAGENES

Nos dirigimos a usted en calidad de estudiantes investigadores de la Especializacion
en Seguridad y Salud en el trabajo. Estoy llevando a cabo un proyecto de grado
titulado “Medidas de intervencion para la disminucion de desdrdenes
musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje Reciclamas
Gestores Ambientales S.A.S", y nos gustaria solicitar su consentimiento para utilizar
fotografias suyas en dicho proyecto.

Las fotografias seran utilizadas Unicamente con fines académicos y educativos,
incluyendo presentaciones en clase, publicaciones en revistas académicas, y
cualquier otro material relacionado con nuestro proyecto de grado. Queremos
asegurarle que se tomaran medidas para proteger su privacidad y que las imagenes
se utilizaran de manera ética y respetuosa.

Entendemos que tiene el derecho de negarse a dar su consentimiento o de retirario
en cualquier momento. Si decide retirar su consentimiento en el futuro, por favor
contactenos y eliminaremos sus fotografias de inmediato de nuestro proyecto.

Por favor, firme a continuacién para indicar su consentimiento para el uso de las
fotografias:

Firma ?d\"\'e\ ?Q‘e .

Nombre del Participante: Daniel Eduardo Pérez Suarez

Fecha: 21/03/2024

Agradezco sinceramente su colaboracidon en este proyecto y su disposicion para
participar. Si tiene alguna pregunta o inquietud, no dude en preguntamos, estamos
a disposicion para resolver todas sus dudas.
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Apéndice F. Cuestionario Nérdico estandarizado Daniel Pérez
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CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN COLUMNA LUMBAR (espalda bajo)
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Apéndice G. Carta de consentimiento informado para participacion en el proyecto-Edwin
Lilchyn.

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Edwin Lilchyn Lozada, C.C 79.136.715 declaro que se me ha explicado que mi
participacion en el estudio sobre "Medidas de intervencion para la disminucion de
desordenes musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje
Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S", consistira en responder un cuestionario
que pretende aportar al conocimiento, comprendiendo que mi participacion es una
valiosa contribucion.

Acepto la solicitud de que la informacién alli consignada se analizada para los fines
educativos del proyecto investigativo del grupo de estudiantes de la Universidad
Santo Tomas para su proyecto de grado.

Declaro que se me ha informado ampliamente sobre los posibles beneficios, riesgos
y molestias derivadas de mi participacion en el estudio, y que se me ha asegurado
que la informacion que entregue sera manejada con confidencialidad y de interés
unicamente educativo.

Los Investigadores Responsables del estudio, Wendy Maestre, Marcela Pérez y
lvan Cocinero, se han comprometido a responder cualquier pregunta y aclarar
cualquier duda que les plantee acerca de los procedimientos que se llevaran a cabo,
riesgos, beneficios o cualquier otro asunto relacionado con la investigacion.

Por lo tanto, como participante, acepto la invitacion en forma libre y voluntaria, y
declaro estar informado de que los resultados de esta investigacion tendran comeo
producte un informe para ser presentado como proyecto de grado de los
investigadores.

He leido esta hoja de Consentimiento y acepto participar en este estudio segtn las

condiciones establecidas.

Bogota 20 de Marzo de 2024,

Firma AR s
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Apéndice H. Consentimiento informado para el uso de imagenes- Edwin Lilchyn.

CONSENTIMIETO INFORMADO PARA EL USO DE IMAGENES

Nos dirigimos a usted en calidad de estudiantes investigadores de la Especializacion
en Seguridad y Salud en el trabajo. Estoy llevando a cabo un proyecto de grado
titulado “Medidas de intervencién para la disminucion de desdrdenes
musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje Reciclamas
Gestores Ambientales S.A.S", y nos gustaria solicitar su consentimiento para utilizar
fotografias suyas en dicho proyecto.

Las fotografias seran utilizadas unicamente con fines académicos y educativos,
incluyendo presentaciones en clase, publicaciones en revistas académicas, y
cualquier otro material relacionado con nuestro proyecto de grado. Queremos
asegurarle que se tomaran medidas para proteger su privacidad y que las imagenes
se utilizaran de manera ética y respetuosa.

Entendemos que tiene el derecho de negarse a dar su consentimiento o de retirario
en cualquier momento. Si decide retirar su consentimiento en el futuro, por favor
contactenos y eliminaremos sus fotografias de inmediato de nuestro proyecto.

Por favor, firme a continuacién para indicar su consentimiento para el uso de las
fotografias:

Nombre del Participante: Edwin Lilchyn Lozada

Fecha: 20/03/2024

Agradezco sinceramente su colaboracion en este proyecto y su disposicion para
participar. Si tiene alguna pregunta o inquietud, no dude en preguntarnos, estamos
a disposicion para resolver todas sus dudas.
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Apéndice I. Cuestionario Nordico estandarizado Edwin Lilchyn.
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Apéndice J. Carta de consentimiento informado para participacion en el proyecto- Ellison
Molina.

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Elinson Molina Vergel . CC 13.937.118 declaro que se me ha explicado que mi
participacion en el estudio sobre “Medidas de intervencion para la disminucion de
desdrdenes musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje
Reciclamas Gestores Ambientales S.A_.S", consistird en responder un cuestionario
que pretende aportar al conocimiento, comprendiendo que mi participacion es una
valiosa contribucion.

Acepto la solicitud de que la informacidn alli consignada se analizada para los fines
educativos del proyecto investigativo del grupo de estudiantes de la Universidad
Santo Tomas para su proyecto de grado.

Declaro que se me ha informado ampliamente sobre los posibles beneficios, riesgos
y molestias derivadas de mi participacion en el estudio, y que se me ha asegurado
que la informacién que entregue serd manejada con confidencialidad y de interés
unicamente educativo,

Los Investigadores Responsables del estudio, Wendy Maestre, Marcela Pérez y
Ivan Cocinero, se han comprometido a responder cualquier pregunta y aclarar
cualquier duda que les plantee acerca de los procedimientos que se llevaran a cabo,
riesgos, beneficios o cualquier otro asunto relacionado con la investigacion,

Por lo tanto, como participante, acepto la invitacién en forma libre y voluntaria, y
declaro estar informado de que los resultados de esta investigacion tendran como
producto un informe para ser presentado como proyecto de grado de los
investigadores.

He leido esta hoja de Consentimiento y acepto participar en este estudio segin las

condiciones establecidas.

Bogota 22 de Marzo de 2024.

Bl Pives

Firma
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Apéndice K. Consentimiento informado para el uso de imagenes- Ellison Molina.

CONSENTIMIETO INFORMADO PARA EL USO DE IMAGENES

Nos dirigimos a usted en calidad de estudiantes investigadores de la Especializacion
en Seguridad y Salud en el trabajo. Estoy llevando a cabo un proyecto de grado
titulado “Medidas de intervencion para la disminucion de desordenes
musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje Reciclamas
Gestores Ambientales S.A.S", y nos gustaria solicitar su consentimiento para utilizar
fotografias suyas en dicho proyecto.

Las fotografias seran utilizadas unicamente con fines académicos y educativos,
incluyendo presentaciones en clase, publicaciones en revistas académicas, y
cualquier otro material relacionado con nuestro proyecto de grado. Queremos
asegurarle que se tomaran medidas para proteger su privacidad y que las imagenes
se utilizaran de manera ética y respetuosa.

Entendemos que tiene el derecho de negarse a dar su consentimiento o de retirarlo
en cualquier momento. Si decide retirar su consentimiento en el futuro, por favor
contactenos y eliminaremos sus fotografias de inmediato de nuestro proyecto.

Por favor, firme a continuacion para indicar su consentimiento para el uso de las
fotografias:

Firma Z/{” ko, Pl

Nombre del Participante: Elinson Molina Vergel

Fecha: 21/03/2024

Agradezco sinceramente su colaboracion en este proyecto y su disposicion para
participar. Si tiene alguna pregunta o inquietud, no dude en preguntarnos, estamos
a disposicién para resolver todas sus dudas.
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Apéndice L. Cuestionario Nordico estandarizado -Ellison Molina.
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Apéndice M. Carta de consentimiento informado para participar en el proyecto José Mosquera

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Jose Yersi Mosquera Mosquera CC 11.937.118 declaro que se me ha explicado
que mi parlicipacion en el estudio sobre “Medidas de intervencion para la
disminucion de desdrdenes musculoesqueléticos en los conductores de la empresa
de reciclaje Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S", consistira en responder un
cuestionario que pretende aportar al conocimiento, comprendiendo que mi
participacion es una valiosa contribucion.

Acepto la solicitud de que la informacidn alli consignada se analizada para los fines
educativos del proyecto investigativo del grupo de estudiantes de la Universidad
Santo Tomas para su proyecto de grado.

Declaro que se me ha informado ampliamente sobre los posibles beneficios, riesgos
y molestias derivadas de mi participacién en el estudio, y que se me ha asegurado
que la informacion que entregue sera manejada con confidencialidad y de interés
unicamente educativo.

Los Investigadores Responsables del estudio, Wendy Maestre, Marcela Pérez y
lvan Cocinero, se han comprometido a responder cualquier pregunta y aclarar
cualquier duda que les plantee acerca de los procedimientos que se llevaran a cabo,
riesgos, beneficios o cualquier otro asunto relacionado con la investigacion.

Por lo tanto, como participante, aceplo la invitacion en forma libre y voluntaria, y
declaro estar informado de que los resultados de esta investigacion tendran como
producto un informe para ser presentado como proyecto de grado de los
investigadores.

He leido esta hoja de Consentimiento y acepto participar en este estudio segun las

condiciones establecidas.

Bogota 26 de Marzo de 2024.

dose ] v sguere

Firma
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Apéndice N. Consentimiento informado para el uso de imagenes José Mosquera.

CONSENTIMIETO INFORMADO PARA EL USO DE IMAGENES

Nos dirigimos a usted en calidad de estudiantes investigadores de la Especializacion
en Seguridad y Salud en el trabajo. Estoy llevando a cabo un proyecto de grado
titulade “Medidas de intervencién para la disminucion de desordenes
musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje Reciclamas
Gestores Ambientales S.A.S", y nos gustaria solicitar su consentimiento para utilizar
fotografias suyas en dicho proyeclo.

Las fotografias seran utilizadas unicamente con fines académicos y educativos,
incluyendo presentaciones en clase, publicaciones en revistas académicas, y
cualquier otro material relacionado con nuestro proyecto de grado. Queremos
asegurarle que se tomaran medidas para proteger su privacidad y que las imagenes
se utilizaran de manera ética y respetuosa.

Entendemos que tiene el derecho de negarse a dar su consentimiento o de retirarlo
en cualquier momento. Si decide retirar su consentimiento en el futuro, por favor
contactenos y eliminaremos sus fotografias de inmediato de nuestro proyecto,

Por favor, firme a continuacion para indicar su consentimiente para el uso de las
fotografias:

Firma (JOSQ %S?Veml

Nombre del Participante: Jose Yersi Mosquera Mosquera

Fecha: 26/03/2024

Agradezco sinceramente su colaboracion en este proyecto y su disposicion para
participar. Si tiene alguna pregunta o inquietud, no dude en preguntarnos, estamos
a disposicion para resolver todas sus dudas.
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Apéndice O. Cuestionario Nérdico estandarizado José Mosc
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Apéndice P. Carta de consentimiento informado para participacion en el proyecto Juan Colina

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Juan Carlos Colina Redriguez, PTP 2333908 declaro que se me ha explicado
que mi participacion en el estudio sobre “Medidas de intervencion para la
disminucion de desordenes musculoesqueléticos en los conductores de la empresa
de reciclaje Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S", consistira en responder un
cuestionario que pretende aportar al conocimiento, comprendiende que mi
participacion es una valiosa contribucion.

Acepto la solicitud de que la informacion alli consignada se analizada para los fines
educativos del proyecto investigativo del grupo de estudiantes de la Universidad
Santo Tomas para su proyecto de grado.

Declaro que se me ha informado ampliamente sobre los posibles beneficios, riesges
y molestias derivadas de mi participacién en el estudio, y que se me ha asegurado
que la informacion que entregue serd manejada con confidencialidad y de interés
unicamente educativo.

Los Investigadores Responsables del estudio, Wendy Maestre, Marcela Pérez y
lvan Cccinero, se han comprometide a responder cualguier pregunta y aclarar
cualquier duda que les plantee acerca de los procedimientos que se llevaran a cabo,
riesgos, beneficios o cualquier otro asunto relacionado con la investigacion.

Por lo tanto, como participante, acepto la invitacion en forma libre y voluntaria, y
declaro estar informado de que ios resultados de esta investigacion tendran como
producte un informe para ser presentado como proyecto de grado de los
investigadores.

He leido esta hoja de Consentimiento y acepto participar en este estudio segun las

condiciones establecidas.

Bogota 22 de Marzo de 2024,

el v
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Apéndice Q. Consentimiento informado para el uso de imagenes Juan Colina.

CONSENTIMIETO INFORMADO PARA EL USO DE IMAGENES

Nos dirigimos & usted en calidad de estudiantes investigadores de |a Especializacion
en Seguridad y Salud en el trabajo. Estoy llevando a cabo un proyecto de grado
titulado “Medidas de intervencion para la  disminucién de desdrdenes
musculoesqueléticos en los conductores de |a empresa de reciclaje Reciclamas
Gestores Ambientales S A.S", y hos gustaria solicitar su consentimiento para utilizar
fotografias suyas en dicho proyecto.

Las folografias seran utilizadas unicamente con fines académicos y educativos,
incluyendo presentaciones en clase, publicaciones en revistas académicas, y
cualguier otro material relacionade con nuestro proyecto de grado. Queremos
asequrarle gue se tomaran medidas para proteger su privacidad y que las imagenes
se utilizaran de manera ética y respetuosa.

Entendemos que tiene el derecho de negarse a dar su consentimiento o de refirarlo
en cualguier momento. Si decide retirar su consentimiento en el future, por favor
contactenos y eliminaremos sus fotografias de inmediato de huestro proyecto.

Por favor, firme a continuacién para indicar su consentimiento para el uso de las
fotografias:

Firma:

/// V&

Nombre del Participante: Juan Carlos Colina Rodriquez
Fecha: 22/03/2024

Agradezco sinceramente su colaboracion en este proyecto y su disposicion para
parlicipar. Sitiene alguna pregunta o inquietud, no dude en preguntamos, estamos
a disposicion para resolver fodas sus dudas.
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Apéndice R. Cuestionario Nérdico estandarizado Juan Colina.

CUESTIONARIO NORDICO ESTANDARIZADO DE PERCEPC: USCULD 0s
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CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN CUELLO Y HOMBROS.
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CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN COLUMNA LUMBAR (espaida baja)
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Apéndice S. Carta de consentimiento informado para participacion en el proyecto- Mario Pérez.

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Mario Andrés Pérez Suarez, C.C 1.103.098.979 declaro que se me ha explicado
que mi participacién en el estudio sobre "Medidas de intervencion para la
disminucion de desdrdenes musculoesqueléticos en los conductores de |la empresa
de reciclaje Reciclamas Gestores Ambientales S.A.S%, consistira en responder un
cuestionario que pretende aportar al conocimiento, comprendiendc que mi
participacion es una valiosa contribucion.

Acepto la solicitud de que |a informacion alli consignada se analizada para los fines
educativos del proyecto investigativo del grupo de estudiantes de la Universidad
Santo Tomas para su proyecto de grado.

Declaro que se me ha informado ampliamente sobre los posibles beneficios, riesgos
y molestias derivadas de mi participacion en el estudio, y que se me ha asegurado
que la informacion que entregue sera manejada con confidencialidad y de interés
unicamente educativo.

Los Investigadores Responsables del estudio, Wendy Maestre, Marcela Péerez y
Ivan Cocinero, se han comprometido a responder cualquier pregunta y aclarar
cualquier duda que les plantee acerca de los procedimientos que se llevaran a cabo,
riesgos, heneficios o cualquier otro asunto relacionado con la investigacion.

Por lo tanto, como participante, acepto la invitacion en forma libre y voluntaria, y
declaro estar informado de que los resultados de esta investigacion tendran como
producto un informe para ser presentade como proyecto de grado de los
investigadores.

He leldo esta hoja de Consentimiento y acepto participar en este estudio segun las

condiciones establecidas.

Bogota 26 de Marzo de 2024.

Firma iNric)| e
| ]
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Apéndice T. Consentimiento informado para el uso de imagenes Mario Pérez.

CONSENTIMIETO INFORMADO PARA EL USO DE IMAGENES

Nos dirlgimos a usted en calidad de estudiantes investigadores de la Especializacion
en Seguridad y Salud en el trabajo. Estoy llevando a cabe un proyecto de grado
titulado "Medidas de intervencion para la disminucion de descrdenes
musculoesqueléticos en los conductores de la empresa de reciclaje Reciclamas
Geslores Ambientales S.A.S", y nos gustaria solicitar su consentimiento para utilizar
fotografias suyas en dicho proyecto.

Las fotografias seran utilizadas unicamente con fines académicos y educativos,
incluyendo presentaciones en clase, publicaciones en revistas académicas, y
cualquier otro material relacionado con nuestro proyecto de grado. Queremos
asegurarie que se tomaran medidas para proteger su privacidad y que las imagenes
se utilizaran de manera ética y respetuosa.

Entendemos que liene el derecho de negarse a dar su consentimiento o de retirarlo
en cualquier momento. Si decide retirar su consentimiento en el future, por favor
contactenos y eliminaremos sus fotografias de inmediato de nuestro proyecto.

Por favor, firme a continuacion para indicar su consentimiento para el uso de las
fotografias:

\A

Firma: faric| w£2

Nombre del Participante: Mario Andrés Pérez Suarez

Fecha: 26/03/2024

Agradezco sinceramente su colaboracion en este proyecio y su disposicion para
participar. Si tiene alguna pregunta o inquietud, no dude en preguntarnos, estamos
a disposicion para resolver todas sus dudas,
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Apéndice U. Cuestionario Nérdico estandarizado Mario Pérez.
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Apéndice V. Fichas de recomendaciones a los conductores basados en la evaluacion
ergondmica mediante método OWAS.
‘,«.‘fm)\{

5@ -
—— :‘__:;:.
FICHA DE RECOMENDACIONES A LOS CONDUCTORES ~ RECICLAMAS
BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA
MEDIANTE METODO OWAS

FICHA N°1.

Nombre del trabajador: Edwin Lilchyn Lozada

Hallazgo: En lafase de descargue el trabajadaor adopta una postura en la que la espalda esta inclinada
lateralmente, ambos brazos estan debajo del nivel del hombro, las piernas estan en una posicion de
pie con una pierna recta y la otra flexionada, 0 ambas piernas flexionadas, o arrodillado, y no se
maneja carga o se maneja una carga menor de 10 kg, junto con el analisis de riesgo que indica un nivel
de riesgo 2.

Recomendaciones

1.Correccién de la postura:

» Espolda inclinade loteralmente: Aseglrese de mantener la espaida recta y alineada durante el
trabajo. Evite inclinaciones laterales prolongadas.

» Brazos debojo del nivel del hombro: Intente mantener los brazos cerca del cuerpo y a la altura del
hombro para reducir |2 tensién en los hombros y el cuello.

e Posicién de fas piernos: Si estd de pie, distribuya el peso de manera uniforme en ambas piernas. Si
una pierna esta flexionada, alterne la posicion periddicamente para evitar la fatiga muscular.

» Manejo de carga: Si maneja carga, aseglrese de usar técnicas adecuadas de levantamiento (como
flexionar las rodillas en lugar de la espalda) y, si es posible, reduzca la carga o utilice herramientas
ergondmicas para facilitar el manejo.

2.Descansos y cambios de postura:

* Programe descansos cortos y frecuentes para cambiar de posicidn y estirar los misculos.

» Realice ejercicios de estiramiento especificos para los misculos utilizados en su tarea para aliviar la
tension y mejorar la circulacion,

3.Ergonomia del entorno de trabajo:

» Aseglrese de gue su puesto de trabajo esté ajustado ergondmicamente. Esto incluye la altura
adecuada de los elementos en uso, asi como la disposicion de herramientas y materiales para
minimizar el alcance excesivo o la flexidn repetitiva.

4,Formacién y concienciaciéon:

» Solicite formacion sobre técnicas adecuadas de trabajo y levantamiento de carga.

* Indague sobre la importancia de mantener una buena postura y la identificacion temprana de
signos de fatiga muscular o incomodidad.
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FICHA DE RECOMENDACIONES A LOS CONDUCTORES RECI C}_A%{Y\M
BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA
MEDIANTE METODO OWAS

FICHA N°2.

Nombre del trabajador: Juan Carlos Colina Rodriguez

Hallazgo 1: En la fase de cargue el trabajador presenta una postura donde la espalda esta inclinada
hacia adelante, ambos brazos estan debajo del nivel del hombro, las piernas estan de pie con ambas
piernas flexionadas y existe una carga mayor de 20 kg, junto con el analisis que indica un nivel de
riesgo 3.

Recomendaciones

1.Modificacion de la postura y manejo de carga:

» Espolda inclinado hacio adelonte: Ajuste la altura de la superficie de trabsjo para gue pueda
mantener la espalda recta y evitar la inclinacién hacia delante de forma excesiva. Considere el uso
de equipos o soportes para mantener una postura ergondmicamente adecuada,

» Brazos debajo del nive! del hombro: Si es posible, eleve la altura de los objetos o ajuste la posicién de
trabajo para mantener los brazos cerca del nivel del hombro. Evite mantener los brazos en una
posicidn baja por periodos prolongados.

» Piernas flexionadas: Si las piernas deben estar flexionadas debido a [a carga, asegurese de alternar
la posicidn de las piernas y tomar descansos regulares para estirar y relajar los musculos de las
piernas y |a espalda baja.

» Manejo de carga pesado: Utilice equipos de ayuda, como carretillas o dispositivos de elevacién, para
manejar cargas pesadas en lugar de levantarlas manualmente, Distribuya la carga de manera
equitativa entre ambas manos para evitar desequilibrios musculares.

2.Ergonomia del entorno de trabhajo:

» Asegurese de que el puesto de trabajo esté disefado ergondmicamente para minimizar el alcance
excesivo, la flexion repetitiva o cualquier otra postura que pueda causar tension muscular.

= Utilice equipos ergondmicos, como sillas ajustables y superficies de trabajo adaptables, para
facilitar la adopcidn de posturas mas saludables durante las tareas.

3. Programacidn de descansos y ejercicios de estiramiento:

» Programe descansos regulares para cambiar de postura y estirar los musculos tensos.,

» Realice ejercicios de estiramiento especificos para los musculos de la espalda, los hombros y las
piernas para mejorar la flexibilidad y reducir la rigidez muscular.
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|
FICHA DE RECOMENDACIONES A LOS CONDUCTORES RECICLAMAS
BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA
MEDIANTE METODO OWAS

Hallazgo 2 : En la fase de descargue el trabajador presenta una postura en la que la espalda esta
inclinada hacia adelante, ambos brazos estan al nivel del hembro o por encima, las piernas estan de pie
con una pierna recta y la otra flexionada, o ambas piernas flexionadas, o arrodillado, y existe una carga
entre 10y 20 kg, junto con el analisis gue indica un nivel de riesgo 3 (postura con efectos dafinas sobre
el sistema musculoesquelético).

Recomendaciones

1.Ajuste de la postura:

s Espalda inclinada hacia adelante: Aseglrese de mantener la espalda recta y alineada mientras
trabaja. Si es posible, ajuste la altura de la superficie de trabajo para reducir la inclinacién hacia
adelante y mantener una postura mas ergonémica.

* frozos ol nivel del hombro o por encima: Mantenga los brazos cerca del cuerpo y a la altura del
hombro para reducir la tensién en los hombros y el cuello. Evite trabajar con los brazos por encima
del nivel del hombro durante periodos prolongados.

2. Manejo de las piernas y la carga:

» Posicion de los piernos: Si esta de pie con una pierna recta y la otra flexionada, alterne la posicidn de
las piernas periédicamente para evitar la fatiga muscular unilateral. Si ambas piernas estan
flexionadas o esta arrodillado, asegirese de tomar descansos regulares para estirar y relajar los
musculos.

e Manefo de corga moderada: Dado que esta manejando una carga entre 10 y 20 kg, utilice técnicas
adecuadas de levantamiento, como flexionar las rodillas en lugar de la espalda, y asegurese de
distribuir el peso de manera equitativa entre ambas manos para evitar desequilibrios musculares.

3. Optimizacién del entorno de trabajo:

¢ Ajuste la altura y disposicion de la superficie de trabajo y de los objetos para minimizar |a flexion
repetitiva y el alcance excesivo,

¢ Utilice equipos ergonomicos, como estaciones de trabajo ajustables en altura y herramientas con
asas ergonomicas, para facilitar una postura de trabajo mas comoda y segura.

4. Descansos y ejercicios de estiramiento:

= Programe descansos cortos y frecuentes para cambiar de postura y estirar los musculos.

+ Realice gjercicios de estiramiento especificos para los masculos de la espalda, los hombros y las
piernas para mejorar la flexibilidad y reducir la tensién muscular acumulada.
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FICHA DE RECOMENDACIONES A LOS CONDUCTORES RECICLAMAS

BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA
MEDIANTE METODQ OWAS

FICHA N°3.

Nombre del trabajador: Mario Andrés Pérez Suarez
Hallazgo 1: En la fase de cargue el trabajador presenta una postura donde la espalda esta inclinada
hacia adelante, los brazaos estan debajo del nivel del hombro, las piernas estan de pie con una pierna
recta y la otra flexionada, o0 ambas piernas flexionadas, o arrodillado, y¥ hay manejo de una carga entre
10y 20 kg, junto can el andlisis que indica un nivel de riesgo 2.
Recomendaciones

1.Ajuste de la postura y manejo de carga:

s [spalda inclinada hacia adeflante: Aseglrese de mantener la espalda recta y alineada mientras realiza
sus funciones labarales. Utilice una altura adecuada de la superficie de trabajo para minimizar la
inclinacion hacia adelante y mantenga una postura ergonomicamente correcta.

* Brazos debajo del nivel del hombro: Intente mantener los brazos cerca del cuerpo v a la altura del
hombro para reducir la tension en los hombraos y el cuello. Evite trabajar con los brazos en una
posicion baja por periodos prolongados.

2.Manejo de las piernas y la carga:

* Posicion de los piernas: cuando se encuentre de pie con una pierna recta vy la otra flexionada, o
ambas piernas flexionadas, aseglrese de alternar la posicion de las piernas y tomar descansos
regulares para estirar y relajar los musculos.

* Manejo de cargo moderada: Teniendo en cuenta que estd manejando una carga entre 10 y 20 kg,
utilice técnicas adecuadas de levantamiento, como flexionar 1as rodillas en lugar de la espalda, v
distribuya el peso de manera equilibrada entre ambas manos para evitar desequilibrios
musculares.

3.Optimizacién del entorno de trabajo:

* Ajuste la altura y disposicion de la superficie de trabajo y de los objetos para minimizar la flexion
repetitiva y el alcance excesivo.

» Utilice equipos ergonémicos, como puestos de trabajo ajustables en altura y herramientas con asas
ergondmicas, para facilitar una postura de trabajo mas cdmeda y segura.

4.Descansos y ejercicios de estiramiento:

* Dedigue descansos cortos y frecuentes para cambiar de postura y estirar los mdsculos,

e Realice ejercicios de estiramiento especificos para los musculos de la espalda, los hombros y las
piernas para mejorar la flexibilidad y reducir |a tensién muscular acumulada.
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FICHA DE RECOMENDACIONES A LOS CONDUCTORES RECICLAMAS
BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA
MEDIANTE METODO OWAS

Hallazgo 2 : En la fase de descargue el trabajador presenta una postura donde la espalda esta
inclinada hacia adelante, los brazos estan debajo del nivel del hambro, las piernas estan de pie con una
pierna recta y la otra flexionada, o ambas piernas flexionadas, o arrodillado, y hay manejo de una carga
entre 10y 20 kg, junto con el andlisis que indica un nivel de riesgo 2.

Recomendaciones
1.Ajuste de la postura y manejo de carga:

* Espolda inclinada hacia adelante: Es crucial que mantenga la espalda recta y alineada durante el
trabajo. Aseglrese de ajustar la altura de la superficie de trabajo para minimizar la inclinacién hacia
adelante y mantener una postura ergenémicamente correcta.

» Brazos debajo del nivel del hombro: Intente mantener los brazos cerca del cuerpo y a la altura del
hombro tanto como sea posible. Evite trabajar con los brazos en una posicion baja por periodos
prolongados, ya que esto puede aumentar la tension en los hombros y el cuelio,

2.Manejo de las piernas y la carga:

» Posicion de las piernas: cuando esté de pie con una pierna recla y la otra flexionada, ¢ ambas
piernas flexionadas, asegurese de alternar 13 posicion de las piernas regularmente para evitar la
fatiga muscular y mejorar |a circulacién sanguinea en las piernas.

* Manejo de carga moderada: Teniendo en cuenta que constantemente estd manejando una carga
entre 10 y 20 kg, utilice técnicas adecuadas de levantamiento para proteger tu espalda. Flexione las
rodillas y utilice musculos de las piernas para levantar la carga en lugar de la espalda. Distribuya el
peso de manera equilibrada entre ambas manos para evitar desequilibrios musculares.

3.0ptimizacion del entorno de trabajo:

e Asegdrese de que la altura y disposicion de la superficie de trabajo y de los objetos sean
ergonomicamente adecuadas. Esto puede incluir ajustar |a altura de |a mesa o el puesto de trabajo,
asi como la colocacion de herramientas y equipes para minimizar la necesidad de alcanzar o
estirarse demasiado.

* Utilice herramientas y equipos ergonémicos, como carros o dispositivos de manipulacién de carga,
para facilitar el manejo seguro y eficiente de objetos pesados.

4.Descansos y ejercicios de estiramiento:

* Realice descansos cortos y frecuentes para cambiar de postura y estirar los musculos. Los ejercicios
de estiramiento especificos para los misculos de |la espalda, los hombros y las piernas pueden
ayudar a reducir la tension muscular acumulada y mejorar la circulacién sanguinea.
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FICHA DE RECOMENDACIONES A LOS CONDUCTORES RECICLAMAS
BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA
MEDIANTE METODO OWAS

FICHA N°4.

Nombre del trabajador: |osé Yersi Mosquera Mosquera
Hallazgo : En la fase de cargue el trabajador presenta una postura en la cual existe una ligera tension
o inclinacion en la espalda, los brazas no estan extendidos excesivamente ni estdn demasiado cerca del
cuerpo, las piernas presentan una posicién cémoda y natural ya que no hay una tension excesiva y la
carga o fuerza involucrada en |a tarea es minima, junto con el andlisis que indica un nivel de riesgo 2.
Recomendaciones
1. Mantenimiento de ja postura adecuada: si bien es cierto la postura actual se encuentra en los rangos
establecidos, es importante concentrarse en mantener la espalda recta y alineada en todo
momento. Esto le ayudara a prevenir posibles tensiones musculares o incomodidades a largo plazo.
2.Optirnizacién ergonémica: realice una revision y comprobacion del puesto de trabajo par que no
requiera estiramientos excesivos ¢ encorvamientos innecesarios.

3. Incluso en condiciones de bajo riesgo, es impeortante programar pausas cortas y regulares para
cambiar de postura ¥ estirar los musculos. Esto ayuda a mantener la circulacion sanguinea y reduce la

fatiga muscular acumulada.
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FICHA DE RECOMENDACIONES A LOS CONDUCTORES RECICLA_&*}A?
BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA
MEDIANTE METODO OWAS

FICHA N° 5.

Nombre del trabajador: Elinsen Giovanny Molina Vegel

Hallazgo 1 : En la fase de descargue el trabajador presenta una postura donde la espalda ests
inclinada y girada o inclinada severamente, los brazos estan ambos al nivel del hombro o por encima,
las piernas estdn en una postura incomoda (de pie con una pierna recta y la otra flexionada, o ambas
piernas flexionadas, o arrodillade), y se maneja una carga entre 10 y 20 kg, junto con el analisis que
indica un nivel de riesgo 3.

Recomendaciones

1.Ajuste de la postura y manejo de carga:

» Espalda inclinada y girada o inclinada severamente: Es crucial minimizar esta postura tanto como sea
posible. Ajuste la disposicion de la tarea o la altura de la superficie de trabajo para alinear la
espalda en una posicion mas neutral. Considere el uso de soportes o equipos ergonémicos para
ayudar a mantener una postura adecuada.

e Brazos al nivel del hombro o por encima: cuando tenga los brazos elevados, asegurese de utilizar
ayudas mecanicas o equipos ergondmicos para reducir la carga sobre los hombros y los misculos
superiores del cuerpo. Evite mantener los brazos en una posicién alta durante periodos
prolongados sin descansos adecuados,

2.Manejo de las piernas y la carga:

« Postura incdmoda de las piernas; cuando las piernas estan en una posicion incémoda (una recta y la
otra flexionada, ambas flexionadas o arrodillado), alterne la posicion de las piernas y toma
descansos frecuentes para estirar y relajar los musculos de las piernas y la espalda baja.

= Maonejo de cargo entre 10 y 20 kg: Utilice técnicas adecuadas de levantamiento, como doblar las
rodillas en lugar de la espalda, y distribuya el peso de manera equilibrada entre ambas manos para
evitar desequilibrios musculares y tensiones adicionales,

3.Descansos y ejercicios de estiramiento:

¢ Recuerde hacer pausas regulares para cambiar de postura y realice ejercicios de estiramiento
especificos para los musculos afectados. Esto ayuda a reducir la rigidez muscular y mejora la
circulacion sanguinea, promoviendo asi la recuperacion muscular.
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FICHA DE RECOMENDACIONES A LOS CONDUCTORES RECICLAMAS
BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA
MEDIANTE METODO OWAS

FICHA N° 6.

Nombre del trabajador: Daniel Eduardo Pérez Suarez

Hallazge 1: En la fase de descargue el trabajador presenta una postura que le genera un riesgo tipo
2 que puede ocasionarle lesiones musculoesqueléticas; En la fase de cargue el trabajador presenta una
postura que le genera al conductor un riesgo tipo tres que hace necesaria intervenir para prevenir las
lesiones musculares.

Recomendaciones

1.Ajuste de la postura del conductor:

» Espalda: verifique que el respaldo del asiento esté ajustado de manera que apoye adecuadamente
la curva natural de la espalda baja (region lumbar). Esto ayuda a mantener una postura ergonémica
y reduce la tension en la columna vertebral.

e Brozos: Ajuste el asiento y el volante de manera gque los brazos puedan mantenerse en una posicion
comoda, con los codos ligeramente flexionados y los antebrazos apoyados en el volante. Evite
mantener los brazos en una posicién extendida o muy cerca del cuerpo durante periodos
prolongados.

* Pjernogs: Aseglrese de que las piernas estén en una posicion comaoda y natural. Ajuste la distancia
del asiento de manera que las piernas estén ligeramente flexionadas y los pies puedan alcanzar
facilmente los pedales sin estirarse demasiado.

2. Optimizacién del entorno de trabajo:

= Ajuste los espejos retravisores para minimizar la necesidad de girar excesivamente el cuerpo.

» Asegurese de que los controles del vehiculo, como la palanca de cambios y los controles de radio,
sean accesibles sin tener que estirar excesivamente los brazos o girar el torso de manera
incdmoda.

» Utilice cojines o soportes lumbares si es necesario para mejorar el soporte lumbar y mantener una
postura mas saludable durante periodoes prolongados de conduccion,

3. Recuerde tomar tiempos de descanso y hacer estiramientos de todo el cuerpo durante la jornada
laboral minimo tres veces,
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BASADOS EN LA EVALUACION ERGONOMICA IFRTATES 5.4

MEDIANTE METODO OWAS

FICHA N° 7.

Nombre del trabajador: Diana Carolina Lopez Martinez
Hallazgo 1: En la fase de descargue el trabajador presenta una postura que le genera un riesgo tipo
2 que puede ocasionarle lesiones musculoesqueléticas; En la fase de cargue el trabajador presenta una
postura que le genera al conductor un riesgo tipo cuatra gue hace necesaria intervenir para prevenir
las lesiones musculares.
Recomendaciones

1.Ajuste de la postura durante la fase de cargue:

Espaldo: Mantenga la espalda recta y evita inclinaciones excesivas hacia adelante o hacia los lados al
levantar y transportar objetos. Utilice técnicas de levantamiento segure, comao flexionar |as rodillas
y mantener el objeto cerca del cuerpo para reducir la carga sobre la espalda.
Brazos: Asegurese de que los brazos estén alineados con el cuerpo y a la altura del hombro
mientras manipulas la carga. Evite levantar objetos con los brazos extendidos, ya gue esto puede
aumentar la tension en los misculos del hombro y el cuello.
Piernas: Distribuya el peso de manera equilibrada entre ambas piernas y ajuste la posicién segln
sea necesario para mantener el equilibrio y la estabilidad. Evite posturas incémodas como estar de
pie con una pierna recta y la otra flexionada por periodos prolongados.
2. Optimizacion del entorno de trabajo:
Organice el espacio de trabsjo de manera que los objetos estén accesibles y no requieran
levantamientos o movimientos prolongados para su manipulacion,
Utilice equipos ergonomicos como carros de mano, plataformas elevadoras o ayudas mecanicas
para facilitar el manejo y transporte de cargas pesadas, minimizando asi el esfuerzo fisico.
3. Reduccién de la carga fisica:
Priorice la reduccion del peso de las cargas manipuladas o considere la implementacion de equipos
de ayuda mecanica como gruas o carretillas elevadoras para minimizar el esfuerzo fisico directo.
De requerirlo salicite ayuda de algin compafiero para levantar las cargas de forma mas segura.
4.Ajuste del entorno de trabajo:
Organice su drea de descargue de manera que los objetos estén accesibles y no requieran
maovimientos o giros incomodos para ser manipulados. Aseglrese de que el espacio esté libre de
obstaculos gue puedan causar tropiezos o caidas.

5. Uso de equipo de proteccién personal (EPP):

Solicite equipo de proteccion persenal adecuado, como guantes antideslizantes y calzado con suela
antideslizante, para mejorar la seguridad durante la manipulacion de cargas.
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Apéndice W. Formato inspeccién de vehiculos

FORMATO DE INSPECCION DEL VEHICULO CONDICIONES PUESTO DE TRABAJO

FI.CPT.001 ~

Informacién General RECICEAMAS
Fecha inspeccion, Inspeclon
Placa dal vehicuio Condusion
Aspectos a evaluar
ASPECTOS :'UHPLE'O OBSERVACIONES

Se encuenba ¢l asiento con fa inclnaddn adecuada
Fl espacio para 1as pernas y pees del conductorn le permise estirados

Cl asiento posee copres somodos con sulicienle acokhaco

Flasiento presenta detenore { rompimiento . desgasie espuma)

La distancia entra & asiento y los controles de mando del vehiculo son los
adecuados, 6s decr no requiere estirarsa

El tablere de mando y volantes se encuentra en buen estade

La cabiea se encuentia en orden y #seo

El vehiculo cuenla con aywdas para mejor visbikdad (sensores, camaras)
| 05 espejos relrovisores eslan en la posicion adecuada

Cuenta con suficiente venti@aion y temperatura

Cuends con doluren de sequerkiad adecuado y on buen esladoe

Se encuentran en la cabing ohgetos que no correspondean

Se cuenta con avuda para subic o bagar del vehicifo de caverdn a su altura
Hay presancia de distractores en la catura

Coenta con seifalizacion v cua de higiena postural

Cusnta con cojnes antvibraciones

Espacio para registro de hallazgos y recomendaciones:

Fima inspectlor.
Firna conduclon
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Apéndice X. Guia mantenimiento orden y aseo de cabina

GUIA MANTENIMIENTO ORDEN Y ASEQ
PUESTO DE TRABAJO (CABINA DEL
VEHICULO)

Mantener la organizaci del espacio,
ando los d mentos  del
o en un lugar seguro.

tablero, manijas

lizar ventilacion de cabina,
dejando  por tiempos | ventanas
abiertas permitiendo el acceso de aire.

tener un recipiente pequefo para
disponer residuos y  desocuparla
frecuentemente.

Implementa aromatizantes suaves ¥
sostenibles dentro de la cabina del
vehiculo para mantener un aroma
agradable.

@ | s

Evite mantener tan liquidas
dentro de la c¢abina que puedan
generarle olores o se rieguen.

Fuente: g o o0 e et
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Apéndice Y. Guia para el manejo de cargas

GUIA PARA EL MANEJO DE
CARGAS

Una buena higiene postural es
fundamental para mantener la salud y
prevenir lesiones musculoesqueléticas.

SlﬁT‘-’Eﬂl‘J

ANTO0MAS

Consiste en adoptar y mantener
posiciones adecuadas del cuerpo durante
las actividades diarias, tanto en el trabajo
como en la vida cotidiana.

€ siesTowss

1. Antes de levantarla, evalua la carga para determinar su peso. tamano, forma y cualquier riesgo

— potencial asociado.
2. Colbcate cerca de la carga con los pies separados a la altura de los hombros para mantener el

B cquilibrio.
o= 3. Flexiona las rodillas, no la espalda, para agacharte hacia la carga. Esto te ayudara a mantener una
postura estable y reducira la tension en |a espalda.
B 4 NMantén Iz espalda recta mientras te agachas. No te inclines hacia adelante desde la cintura, ya que
esto puede aumentar el riesgo de lasiones en la espalda.
5. Usa un agarre firme y seguro en la carga. Asegirate de tener un buen contral antes de levantarla.
6. Utiliza la fuerza de las piernas para levantar la carga. no |a espalda. Empuja con los musculos de las
piemas mienfras te enderezas.
7. Mantén la carga cerca de tu cuerpo mientras la levantas. Esto raduce la tensién en la espalda y

proporciona mejor control sobre la carga. {@_ %
e

BLOCICLAMAS

Adaptado de Consejo Colombiano de Seguridad [CCS] (2020)
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Apéndice Z. Guia para el manejo de cargas parte 2

Posiciones correctas para el
gl levantamiento de cargas.

xr iNQ!

&

s e =
SLAMAL

BECIC

\,U" - UNTVRASIDAT
A J LU ARGA 25y SANTOTomAs

— 8. Considera los limites (25 kg hombres, 15 kg mujeres). Usa medios
mecanicos o pide ayuda.
I ¢ Minimiza las alturas de cargar y descargar y la distancia de
desplazamiento.
= 10. Respetar las técnicas seguras del levantamiento de cargas:
= - Buen agarre del material. dedos flexionados.
- Acercarse a |a carga, pies separados y posicion firme.
- Flexionar las rodillas y levantar la carga con ambos brazos.
- Mantener la espalda recta, carga cerca del cuerpe y hacer
fuerza con las piemas.
11. Utiliza equipos de proteccion individual para minimizar dafios y
mejorar el agarre.

QQ: )

RECICTAMAS

Adaptado de Consejo Colombiano de Seguridad [CCS] (2020).
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Apéndice 1. Guia higiene postural al momento de conducir

HIGIENE POSTURAL

.SABIAS

QUE?

Fl emprimmesabimn 1mgse Len gl sl
un i wegandud o peogran e wapanrs ol
suels ¢ W quaate © %
predaricnde  kRsliones coro o Rbjazo
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Asienio irdnedz Faca [,
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damtian mWew g wl 4
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forrmar un ven ce 110y .
127 grodoz.

Mantener una buena higiene postural al
manejar es crucial para prevenir lesiones y
mantener la concentracion en la carretera.
Una postura adecuada no solo protege la
espalda y las articulaciones, sino que
también contribuye a una experiencia de
conduccion mas comoda y segura.
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Adaptado de Umivale activa (2019).

SANTOTOMAS
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