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INTRODUCCION

A lo largo de los siglos, los conceptos de biomecánica, entendida como la ciencia del estudio de las fuerzas y de los efectos de su aplicación sobre el cuerpo humano, han evolucionado mucho. En gran parte, esta evolución se ha producido gracias a la mejora de nuestros conocimientos sobre el cuerpo humano, en relación con el cual se ha establecido un sistema de referencia anatómico donde se dibujan planos y ejes: ello ha hecho posible la descripción estandarizada de los movimientos de las articulaciones del cuerpo
El objeto de estudio de la biomecánica tiene que ver con cómo es afectado un trabajador por las fuerzas, posturas y movimientos intrínsecos de las actividades laborales que realiza.
Existe riesgo biomecánico cuando se realizan tareas que ameritan un mayor esfuerzo, por parte del trabajador, del que el músculo está dispuesto a ejercer. Esto puede traer graves consecuencias para la salud: desde dolencias específicas temporales, hasta lesiones permanentes.
En Colombia los principales problemas de salud en el trabajo están relacionados con desórdenes músculo-esqueléticos, debido que en general la actividad económica implica disponer de todos los segmentos corporales para ejecutar las funciones; tareas asignadas donde, en ocasiones, se hace uso excesivo o inadecuado de los sistemas del cuerpo. Más aún, aquellas actividades que exigen esfuerzo físico no sólo por la fuerza que deben realizar o soportar sino por los horarios sometidos a largas jornadas con la exposición de los factores de riesgos biomecánicos junto con el esfuerzo mental por la presión de la exigencia misma del trabajo al no tener espacios libres para compartir en familia o dedicarse a sí mismo. Estas circunstancias tienden a coadyuvar en la aparición de lesiones leves como un cansancio muscular que en el momento pueden ser temporal, pero con el tiempo son acumulativos generando desórdenes músculo esquelético.
La mejor acción frente a las decisiones de tipo preventivo y correctivo que aborden y subsanen la ocurrencia de accidentes y enfermedades laborales, tienen que ver con un direccionamiento de la gestión hacia la implementación de barreras duras, tal y como lo plantea la normatividad vigente, al proponer dentro de las medidas de prevención del peligro/ riesgo: la Eliminación, la Sustitución y el Control de Ingeniería. 
Para definir las medidas de prevención y control de acuerdo con la jerarquización es importante que la intervención sobre el individuo, al definir el uso de elementos de protección personal sea la última medida a tener en cuenta, dado que se debe aplicar inicialmente la intervención en la fuente generadora del riesgo, el medio donde se puede materializar, para finalmente intervenir al individuo. Es habitual combinar varios controles para lograr reducir los riesgos para la SST a un nivel que sea tan bajo como sea razonablemente viable.





A continuación se encuentra el cuadro carga física, movimiento repetitivo y fatiga. Para mejor visualización de este podrá visualizarlo o descargarlo en el siguiente enlace:
[image: ]https://drive.google.com/file/d/1oDg_TpoTSGgOq4BD_36mFCgI-yyk70GC/view?usp=sharing 

CONCLUSION
Los factores que influyen en el peligro biomecánico son diversos, por lo que dicho peligro tiene una directa relación con el ser humano, máquinas y entorno que lo rodea. Por esa razón para mitigarlos se debe realizar controles de ingeniería acordes con la anatomía humana junto con las características propias de la carga, también a su vez realizar controles administrativos como capacitaciones para darles a conocer las posturas adecuadas que debe adoptar para evitar lesiones en los segmentos corporales y finalmente para dar continuidad a estos se debe hacer entrega de todos los elementos de protección personal al trabajador. Todos estos factores sino se intervienen podrían dar como resultado consecuencias negativas a corto o largo plazo en la salud mental y física de los trabajadores.
Las personas que adoptan una biomecánica adecuada son capaces de explotar su potencial al máximo nivel ayudando además a minimizar el riesgo de lesiones, tanto en el caso de los deportistas profesionales como en cualquier persona que incorpore el ejercicio en su vida cotidiana con el fin de mejorar su condición física y su bienestar.
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CARGA FISICA                                      

 Exigencia de actividad física 

proveniente del trabajo que tiene 

como contrapartida la aportación por 

el trabajador de esfuerzos físicos. El 

conjunto de requerimientos físicos a 

los que el trabajador se ve sometido 

a lo largo de la jornada laboral.

Levantamiento de sacos de 

cemento                            

*Posturas inadecuadas con una 

elevada carga muscular estática.                                                                                           

* Peso excesivo de la carga que 

sobrepase los limites en kg( res 

1796/2018)

*Deterioro del sistema músculo-esquelético 

(dolores dorsolumbares)                                                              

*Traumatismos agudos (cortes o fracturas 

derivados de accidentes).

N/A

* Asistencia con medios 

mecánicos:  equipos de 

transporte, equipos de 

elevación y descenso, y 

equipos de suspensión de 

cargas.



 *Análisis del recorrido y la manipulación de materiales: analizar si 

es necesaria la reorganización de las áreas de trabajo con el fin de 

disminuir las distancias de movilización de las cargas.

*Almacenamiento de materiales en estanterías: Utilizar estantes 

con diferentes alturas o estantería en proximidad al puesto de 

trabajo puede minimizar el transporte manual de cargas.

*Ajustes en la altura de ubicación de la carga: lo que debes buscar 

es que se minimicen los movimientos de descenso y elevación de 

las cargas, usando plataformas o ayudas mecánicas de ser 

necesario.



* Controles en la zona de movilización: áreas despejadas, en buen 

estado y señalizadas, minimizar el uso de escaleras en los 

recorridos con cargas.

*Reducción o rediseño de la carga: puntos de agarre, peso de la 

carga, material de la carga.

*Control de condiciones ambientales: temperatura, iluminación, 

vibración.



*Capacitación, seguimiento y control a la aplicación de 

los procedimientos seguros

*Realizar exámenes de ingreso, periódicos y de egreso

*Capacitación al personal en identificación y control de 

peligros y riesgos

*Capacitación en manipulación adecuadas de cargas

*Trabajar en equipo 

*Carga máxima 25kg-hombres, 12,5 kg-mujeres

*Identificación del peso del material a manipular

*Implementación de SVE osteomuscular                                      

* Pausas activas

Uso de EPP( Guantes, casco, monogafas, uniforme, 

botas con puntera)

MOVIMIENTO REPETITIVO

Grupo de movimientos continuos 

mantenidos durante un trabajo que 

implica la acción conjunta

de los músculos, los huesos, las 

articulaciones y los nervios de una 

parte del cuerpo y provoca en esta 

misma zona fatiga muscular, 

sobrecarga, dolor y, por último, lesión.

Manejo de caja registradora

*Mantenimiento

de posturas forzadas de muñeca                           

*Ausencia de pausas                                                                 

* Ciclos de trabajo muy repetitivos, con los 

consiguientes movimientos rápidos de 

pequeños grupos musculares.

Tendinitis (inflamación de los tendones)

- Síndrome del túnel carpiano (compresión

del nervio mediano)

- Tenosinovitis (acumulaón de líquido sinovial)

-Lumbalgia (dolor localizado en la zona lumbar) 

N/A

Sustitucion de la maquina 

registradora convencional 

por una tactil

*Control de condiciones ambientales: temperatura, iluminación.

*Realizar mantenimiento preventivo de la caja registradora

*Adecuación del puesto de trabajo

.

*Análisis de puesto de trabajo

* Ejercicios de estiramientos antes de iniciar la labor, y 

pausas activas durante la ejecución

Capacitación, seguimiento y control a la aplicación de los 

procedimientos seguros

*Realizar exámenes de ingreso, periódicos y de egreso

*Capacitación al personal en identificación y control de 

peligros y riesgos

*Capacitación sobre el cuidado de las manos

*Implementación de SVE osteomuscular                                     

* Capacitacion sobre enfermedades laborales a causa 

de los movimientos repetitivos                                                             

*Capacitacion sobre actos y condiciones inseguras en el 

puesto de trabajo

Uso de EPP(Uniforme)

FATIGA

 Disminución de la capacidad física 

del

individuo, después de haber 

realizado un trabajo,

durante un tiempo determinado

Elaboracion de prendas de vestir

*Factores dependientes de una incorrecta

organización del trabajo.

* Factores dependientes del mismo 

individuo

(defectos visuales, lesiones esqueléticas

preexistentes).

*Condiciones ergonómicas y ambiente de

trabajo no satisfactorios.                                                

* Posturas incorrectas( Doblar la espalda)                

* Ausencia de pausas

*Algias cervicales, tirantez de nuca Dorsalgias.

*Lumbalgias. Degeneración crónica de las 

articulaciones (artrosis).                                              

*Degeneración de los discos intervertebrales o

lesiones de los mismos (hernias).

*Enfermedades del corazón (infarto, angina de

pecho)

N/A

*Cambio de luminaria                     

*Sustitución de maquina 

cosedora por una más 

actualizada

*Sustitución de la silla por 

una ergonómica

* Mantenimiento preventivo de la maquina cosedora                            

*Control de condiciones ambientales: temperatura, iluminación.

*Adecuación del puesto de trabajo                                                                    

*Utilizar herramientas manuales de diseño ergonómico que cuando 

se sujeten permitan que la muñeca permanezca recta con el 

antebrazo



* Realizar mantenimiento oportuno de la maquina

*Garantizar que las herramientas cortopunzantes, 

maquina sean manipuladas por un personal competente

*Inspecciones preoperacionales de la maquina

*Autoreporte de condiciones inseguras

* Capacitación sobre enfermedades laborales de 

miembros superiores e inferiores

*Análisis de puesto de trabajo

* Ejercicios de estiramientos antes de iniciar la labor, y 

pausas activas durante la ejecución

Capacitación, seguimiento y control a la aplicación de los 

procedimientos seguros

*Realizar exámenes de ingreso, periódicos y de egreso

*Capacitación al personal en identificación y control de 

peligros y riesgos

*Capacitación sobre el cuidado de las manos

*Implementación de SVE osteomuscular

* Realizar inspecciones de seguridad, orden y aseo                         

* Capacitacion de higiene postural          

Uso de EPP(uniforme, zapatos, tapabocas )

Las medidas de prevencion 

fueron tenidas en cuenta 

llevando el proceso ideal de la 

jerarquia de controles.                                                                                

Para definir las medidas de 

prevención y control de acuerdo 

a la jerarquización es importante 

que la intervención sobre el 

individuo, Al definir el uso de 

elementos de protección 

personal sea la última medida a 

tener en cuenta, dado que se 

debe aplicar inicialmente la 

intervención en la fuente 

generadora del riesgo, el medio 

donde se puede materializar, 

para finalmente intervenir al 

individuo                 

OBSERVACIONES

MEDIDAS DE CONTROL

ILUSTRACIÓN DEFINICION ITEMS ACTIVIDADES CAUSA CONSECUENCIAS


