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Actualmente se presta mucha atencién a la manera como se encuentra orga-
nizada la vida laboral, en virtud al mundo del trabajo y su relacién con las activi-
dades de la vida diaria, lo que resulta una clave determinante para la salud de los
individuos, quizd el mds importante factor social individual. Por ende, la conciencia
del mantenimiento de bienestar y cuidado propio por parte de los trabajadores,
son indispensables en el espacio de trabajo. Es por esto, que resulta importante
tener en cuenta que la salud y seguridad en el trabajo, no solo se relaciona con
el lugar de trabajo, sea en empresa u oficina, sino que, también se ejerce un gran
impacto sobre la salud de las familias y los colectivos (ENWHP, 1997).

En el eje cuatro, se analizardn los efectos de los factores de riesgo derivados
de la carga fisica, que pueden generar desérdenes musculoesqueléticos, como los
que se contemplan en las Gatiso: Guias de Atencién Integral en Salud Ocupacional
basada en la evidencia para desordenes musculoesqueléticos (DME), (Sindrome de
tunel del carpo, epicondilitis, enfermedad de Quervain, entre otras), lo que permi-
tird conocer los signos y sintomas presentes en el trabajo que pueden sobrevenir
de factores de riesgo biomecdnicos, que permite tomar medidas correctivas o de
prevencion de los mismos.

Adicionalmente, el estudiante tendrd la capacidad de identificar factores de
riesgo, las fuentes y métodos de control de los mismos, que se generan de la expo-
sicion a la carga fisica y asi mismo, las metodologias de evaluacién de puestos de
trabajo.
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Antes de hablar de los efectos que pueden generar los factores de riesgo derivados
de la carga fisica, es importante recalcar, que contamos con unas Guias de Atencion
Integral Basadas en la Evidencia Antes de hablar de los efectos que pueden generar los
factores de riesgo derivados de la carga fisica, es importante recalcar, que contamos
con unas Guias de Atencion Integral Basadas en la Evidencia o también llamadas Gatiso
(GATISST), en las cuales se recopila informacion sobre las caracteristicas de las patolo-
gias mds comunes, presentes en el dmbito laboral, con recomendaciones especificas de
su manejo. En la (Figura 1) se observa un resumen detallado.

| I
Figura 1. Resumen Gatiso
Fuente: propia

Es importante resaltar la importancia de la prevencion de enfermedades laborales,
por lo que los invito a realizar la lectura complementaria:

iLectura recomendadal

Guia técnica para el andlisis de exposicion a factores
de riesgo ocupacional.
Ministerio de Salud y Proteccion Social.

Para continuar con los efectos de los factores de riesgos que se generan por la carga
fisica, iniciaremos revisando el concepto de carga fisica, la cual se define como aquellos
requerimientos netamente fisicos a los que se ve sometido el trabajador durante la jor-
nada laboral, por lo que se basa en las cargas de trabajo fisico, sean de tipo estdtico o
dindmico como tipos de trabajo muscular al adoptar o mantener posiciones.
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Por lo tanto, ni la carga fisica, ni el esfuerzo pueden ser con-
siderados riesgosos por si mismos sino que se considerard a la
carga fisica como factor de riesgo si se superan las capacidades
de esfuerzo del individuo expuesto. Cabe aclarar que, es esfuer-
zo desde la seguridad y salud en el trabajo, este es un punto
clave para seguir desarrollando significado de carga fisica.

Asi mismo, al realizar cualquier actividad el cuerpo huma-
no se somete a distintos esfuerzos que pueden producir fatiga
muscular, la cual, se caracteriza principalmente por una reduc-
cion del ritmo de actividad del cada persona, ya que a lo lar-
go de la jornada laboral, el trabajador empieza a sentir mayor
cansancio, cada vez, por lo que, los movimientos son mds lentos
e inseguros y al mismo tiempo tiene sensacion de malestar e
insatisfaccion.

[E]
Esfuerzo

Se define como el empleo enér-
gico de la fuerza fisica contra
algun impulso o resistencia

o empleo enérgico del vigor

o actividad del &nimo para
conseguir algo venciendo difi-
cultades.

Fatiga muscular

Disminucion de la capacidad

fisica del individuo, después de
haber realizado una tarea, du-
rante un tiempo determinado.

Ilgualmente, cabe resaltar que la carga fisica de trabajo se divide en 2:

=

Trabajo estatico

Es la contraccién continua de
los musculos al mantener una
postura.

Contracciéon muscular

Es cuando se produce tension
en los musculos o fibra muscu-
lar, donde puede haber acorta-
miento o alargamiento de los
mMismos.

Trabajo dindmico

Es cuando se produce tensién
en los musculos o fibra muscu-
lar, donde puede haber acorta-
miento o alargamiento de los
mismos.

Contracciones
Contracciones son acortamien-
tos musculares

Relajaciones

Son alargamientos o elongacio-
nes musculares.

Por un lado, se encuentra la carga estdtica, que estd
determinada por las posturas y es aquella actividad muscu-
lar mantenida que no genera movimiento del cuerpo o los
segmentos corporales, sin embargo, se convierte en un des-
equilibrio constante debido a la contraccién muscular y rela-
jacion que se da con el esfuerzo (Fundacion MAPFRE, 1998);
por ejemplo: la adopcién de las posturas, mantenimiento de
cargas, entre otras.

Por otro lado, la carga dindmica: determinada por el es-
fuerzo muscular, los desplazamientos y el manejo de cargas
(Fundacion MAPFRE, 1998). Se define como la accidén muscu-
lar que se realiza en movimiento; por ejemplo: desplazamien-
to del cuerpo o los segmentos corporales.

En resumen, en el trabajo estdtico la contraccion muscular
es mantenida y continua, mientras que en el trabajo dindami-
co se producen contracciones y relajaciones musculares de
corta duracidn. Los invito a revisar la lectura complementaria:

iLectura recomendadal

Trabajo estdtico y dindmico.
José Angel Romero Molina.
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Ademds de las anteriormente mencionadas, existe una carga mixta que es cuando se
combina una postura con los movimientos de miembros superiores al realizar una tarea.
También, es la combinacion de la carga estdtica y la dindmica. Por tanto, se puede de-
cir que los factores de Riesgo derivados de la carga fisica se clasifican en:

Carga mental: cuando el trabajo requiere un mayor esfuerzo intelectual. Los invito a
revisar la lectura complementaria:

iLectura recomendadal

Trabajo estdtico y dindmico. @
José Angel Romero Molina.

Desarrollo tecnoldgico

Es la evolucion de la tecnologia,
relacionado con innovacion.
Actividad fisica

Se considera actividad fisica
cualquier movimiento corporal

Es importante resaltar que el desarrollo tecnoldgico conlleva  producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de

Carga fisica: trabajo predominantemente muscular.

a una disminucién progresiva de la actividad fisica en los pues-  energia.
tos de trabajoyla actividad mental de acuerdo a las exigencias — Puestos de trabajo
de las tareas. Es el espacio que ocupa el

trabajador en una oficina o
empresa, donde desarrolla su
labor.

Actividad mental

Son los procesos cognitivos
que llevan al conocimiento de
las cosas relacionados con el
atender, percibir, memorizar,
recordar y pensar.

Figura 2. Factores que incrementan la carga fisica
Fuente: propia
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Adicionalmente, resulta interesante establecer que los factores de riesgo que se de-
rivan de la carga fisica se encuentran presentes en el dia a dia de las personas y en
su actividad laboral normal, para controlar estos riesgos se deben realizar estudios o
valoraciones que permiten analizar las caracteristicas bdsicas inherentes al puesto de

Por ende, la fase en la gestion del riesgo se puede resumir como:

1. Identificacion de en los puestos de trabajo, para luego
realizar priorizacién de condiciones criticas y de esta manera llevar a cabo la
valoracién cualitativa y cuantitativa respectiva, que permite generar un nivel de

severidad del riesgo, para posteriormente analizarlo.

2. Realizar toma de decisiones de acuerdo con el riesgo identificado y los

niveles de accion requeridos.

3. Generar adaptaciones al sistema de trabajo, teniendo en cuenta la fase

de validacién de los cambios.

4. Acomodar las herramientas de disefio del puesto de trabajo, maquinas y

tareas de un cargo, dentro del espacio de trabajo.

5. Asegurar el mantenimiento preventivo y continuo de los equipos de tra-

bajo.

6. Desarrollar actividades de formacion, capacitacion y sensibilizacion.

7. Realizar los ajustes necesarios para lograr una adecuada adaptacion de

puesto de trabajo después de una lesion.

. Lamg

trabajo. Se recomienda realizar intervencion de los sistemas de
trabajo.

Cabe resaltar que las posturas, la cantidad de movimien-
tos, los requerimientos de fuerza descritos como factores de
riesgo, son originados por los factores inmersos en el disefio de
los puestos, las herramientas y mdquinas que se utilizan o las
demandas organizacionales del trabajo.

Factor de riesgo

"“Posible causa o condicién que
puede ser responsable de la
enfermedad, lesién o dafo”
(Resolucion 2646, 2008)
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Por consiguiente, se realizan 3 tipos de controles principalmente:

Los controles de ingenieria: son aquellas formas de control mds uti-
lizadas con el fin de disminuir o eliminar los riesgos de manera perma-
nente; como, por ejemplo: el disefio y/o redisefio de espacios de tra-
bajo, equipos, elementos, etc., y los cambios necesarios en el proceso
productivo que generen efectividad de control en la fuente del riesgo.

Los controles organizacionales: son aquellos mé-
todos que se deben incluir en los cambios que re-
quiere la organizacién de la ejecucion de la tarea.
Para esto el empresario debe colaborar con la per-
sona encargada del Sistema de Gestion de Seguri-
dad y Salud en el Trabajo, para que se puedan rea-
lizar las actividades pertinentes para mejorar las
condiciones de trabajo y salud.

Vigilancia médica: los tra-
bajadores cuya actividad
laboral  requiere vigilancia
médica, se caracteriza por
tareas manuales, periodos
prolongados de tiempo vy i-\-\
movimientos repetitivos, re-
querimientos de fuerza, pos-
turas estdticas o forzadas,
vibracién, estrés fisico, expo-
sicion a altas o bajas tempe-
raturas.

Les recomiendo como lectura complementaria, la revisién de la Resolucion 2646 de
2008, donde:

...la reubicacion de los asentamientos humanos de desarrollo informal loca-
Se establecen disposiciones y se definen responsabilidades para la identi-

ficacion, evaluacion, prevencion, intervencion y monitoreo permanente de
la exposicion a factores de riesgo psicosocial en el trabajo y para la deter-
minacion del origen de las patologias causadas por el estrés ocupacional.

@ Instruccion

Resoluciéon 2646 de 2008. Antes de continuar, los invito a realizar unos
ejercicios prdcticos para afianzar los efec-
tos que pueden producir los factores de
riesgo relacionados con la carga fisica, que
encontrardn en los recursos de aprendizaje.

iLectura recomendadal
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