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RESUMEN

El presente trabajo desarrolla la estructuracion e implementacion de un Programa de
Pausas Activas orientado a la prevencion de trastornos musculoesqueléticos y la promocion del
bienestar laboral en trabajadores de una fabrica de envases. A partir de un enfoque
metodoldgico aplicado, se disefié una intervencion basada en cinco fases: diagndstico y disefio,

capacitacion, implementacion piloto, implementacion general y seguimiento y evaluacion.

En la fase diagnostica se identificaron factores de riesgo biomecéanico mediante el
analisis de registros institucionales, la aplicacion de encuestas y la evaluacion ergonémica
utilizando metodologias reconocidas como OWAS y RULA. Con base en estos hallazgos, se
disefia un programa ajustado a las caracteristicas especificas de las actividades laborales,

incorporando estrategias pedagogicas y materiales de apoyo.

Posteriormente, se fortalecen las capacidades internas mediante la formacion de
facilitadores y la sensibilizacion de los trabajadores, lo que permite una adecuada apropiacion
del programa. La implementacion piloto posibilita validar la intervencién, identificar

oportunidades de mejora y optimizar su aplicacién antes de su extension a toda la organizacion.

Finalmente, el proceso de seguimiento y evaluacion permite analizar indicadores clave
como el ausentismo, la fatiga laboral y la percepcion de bienestar, evidenciando la importancia
de las pausas activas como herramienta preventiva. En conjunto, el estudio demuestra que la
implementacién estructurada de este tipo de programas contribuye significativamente a la
mejora de las condiciones de trabajo, la reduccion de riesgos biomecéanicos y el fortalecimiento

de la cultura de seguridad y salud en el saludables.

Palabras clave: Pausas activas; trastornos musculoesqueléticos; riesgo biomecanico;

ergonomia; salud ocupacional; bienestar laboral; prevencion; productividad.



ABSTRACT

This study describes the development and implementation of an Active Break Program
aimed at preventing musculoskeletal disorders and promoting workplace well-being among
workers at a packaging factory. Using an applied methodological approach, an intervention
was designed based on five phases: diagnosis and design, training, pilot implementation, full

implementation, and monitoring and evaluation.

In the diagnostic phase, biomechanical risk factors were identified through the analysis
of institutional records, the administration of surveys, and ergonomic assessment using
recognized methodologies such as OWAS and RULA. Based on these findings, a program was
designed tailored to the specific characteristics of the work activities, incorporating educational

strategies and support materials.

Subsequently, internal capacities were strengthened through the training of facilitators
and the raising of awareness among workers, which allowed for proper ownership of the
program. The pilot implementation made it possible to validate the intervention, identify
opportunities for improvement, and optimize its application before rolling it out across the

entire organization.

Finally, the monitoring and evaluation process allowed for the analysis of key indicators
such as absenteeism, work-related fatigue, and perceived well-being, highlighting the
importance of active breaks as a preventive tool. Overall, the study demonstrates that the
structured implementation of this type of program contributes significantly to improving
working conditions, reducing biomechanical risks, and strengthening the culture of safety and

health in the workplace.

Keywords: Active breaks; musculoskeletal disorders; biomechanical risk; ergonomics;

occupational health; workplace well-being; prevention; productivity.



1. INTRODUCCION

Este proyecto de aplicacion en investigacion-accion se centrdé en la identificacion y
resolucion de la aparicion de trastornos musculoesqueléticos, especialmente en actividades que
implican movimientos repetitivos, manipulacion de materiales, posturas prolongadas y
esfuerzos fisicos durante la jornada laboral de los trabajadores de la fabrica de envases de la
empresa SEATECH INTERNATIONAL INC, permitiendo integrar teoria y practica en un
entorno real. Mediante un enfoque de investigacidn-accién, se desarrollaron habilidades de
diagnostico, analisis y planificacion orientadas a mejorar la eficiencia y efectividad de un
proceso critico en la organizacién. La estructura del proyecto incluy6 una revision exhaustiva
del contexto organizacional y la implementacion de una solucién factible que responde a las

necesidades de la organizacion y optimiza su desempefio.

Las condiciones de trabajo presentes en los entornos industriales pueden generar
diversos factores de riesgo que afectan la salud y el bienestar de los trabajadores. Entre estos,
el riesgo biomecanico constituye uno de los principales factores asociados a la aparicion de
trastornos musculoesqueléticos, especialmente en actividades que implican movimientos
repetitivos, manipulacion de materiales, posturas prolongadas y esfuerzos fisicos durante la

jornada laboral.

En el contexto de la industria manufacturera, los trabajadores suelen desarrollar sus
actividades en ambientes altamente mecanizados donde la interaccion constante con
maquinaria, herramientas y materiales exige una elevada carga fisica y repetitividad en los
movimientos. Estas condiciones pueden generar fatiga muscular acumulada, disminucion del
rendimiento laboral y aumento de la probabilidad de desarrollar trastornos

musculoesqueléticos.



La Fabrica de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC, ubicada en el complejo
industrial de Mamonal en Cartagena, desarrolla procesos automatizados para la fabricacion de
envases metalicos utilizados en el envasado de productos alimenticios. Dentro de sus
operaciones se encuentran las areas de litografia y barnizado (BCL), envases de dos y tres
piezas, produccion de tapas y sistemas easy open, asi como procesos de mantenimiento, control

de calidad y produccion.

Las actividades realizadas por los trabajadores en estas areas implican tareas repetitivas,
manipulacion manual de materiales y permanencia prolongada en determinadas posturas
durante la operacion de maquinaria industrial. Estas condiciones pueden generar molestias
musculoesqueléticas en diferentes segmentos corporales, principalmente en espalda, cuello,

hombros y extremidades superiores.

En este contexto, las pausas activas representan una estrategia preventiva utilizada en
los programas de promocion de la salud laboral, orientada a reducir la fatiga fisica, mejorar la
movilidad articular y promover habitos saludables durante la jornada de trabajo. Estas
actividades consisten en la realizacion de ejercicios de estiramiento, movilidad y relajacion

muscular gue contribuyen a disminuir la tensién acumulada en el sistema musculoesquelético.

En la fabrica de envases se identifican condiciones de trabajo que podrian generar
trastornos musculo esqueléticos y afectaciones psicosociales. La ausencia de un programa
estructurado de prevencion incrementa la probabilidad de enfermedades laborales y

disminucion de la productividad.

El presente proyecto tiene como propésito disefiar una metodologia para la creacion del
Programa de Pausas Activas en la Fabrica de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC,
como estrategia para la reduccion de la aparicion de trastornos musculoesqueléticos asociados

al riesgo biomecanico. La propuesta se fundamenta en el enfoque de mejora continua



establecido por la norma ISO 45001:2018 mediante el ciclo PHVA, permitiendo fortalecer las
acciones de prevencion y promocion de la salud dentro del Sistema de Gestion de Seguridad y

Salud en el Trabajo de la organizacion.
1.1. OBJETIVO GENERAL

Disefar e implementar el programa de pausas activas como método para la reduccién
de trastornos musculoesqueléticos derivados del riesgo biomecanico en los empleados de la

Fabrica de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC
1.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Para cumplir con el objetivo general, se establecieron tres objetivos especificos:

1. Identificar y evaluar los factores de riesgo biomecanicos presentes en los diferentes
puestos de trabajo de la Fabrica. De envases de SEATECH INTERNATIONAL INC

2. Disefar un programa de pausas activas con ejercicios de estiramiento, movilidad
articular y relajacion muscular ajustados a las caracteristicas de cada puesto de
trabajo.

3. Evaluar la efectividad del programa mediante indicadores de salud laboral y

desempefio.
1.3. METODOLOGIA

El proyecto se desarroll6 mediante la metodologia de investigacidon-accion, la cual
facilité la colaboracion continua entre el equipo de estudiantes y docente asesor. Esta
metodologia permitié un enfoque sistematico para identificar problemas, formular hipétesis y
aplicar soluciones en un contexto real, ajustando las estrategias conforme se avanzaba en el

proyecto. La investigacion-accion proporciond un marco flexible y participativo para ejecutar



el proyecto de manera estructurada, generando una intervencion bien fundamentada y con alto

potencial de impacto.

Este enfoque se articula con los principios de mejora continua establecidos en la norma
ISO 45001:2018, mediante la aplicacion del ciclo PHVA (Planificar, Hacer, Verificar y
Actuar), el cual facilita la implementacion de estrategias orientadas al fortalecimiento del

Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo.

A través de esta metodologia se busca analizar las condiciones actuales de trabajo en la
Fabrica de Envases de la empresa SEATECH INTERNATIONAL INC, identificar los factores
asociados al riesgo biomecanico y disefiar un programa de pausas activas que contribuya a la

prevencion de trastornos musculoesqueléticos en los trabajadores.

El desarrollo del proyecto se estructurd en tres etapas secuenciales, cada una de las
cuales abordd un aspecto especifico de la intervencién. En la primera etapa, se identifico y
analizo el problema organizacional, incluyendo una descripcién detallada de la organizacion,
su misién, vision y el proceso especifico afectado. La segunda etapa se centrd en la
planificacién de la solucion, estableciendo objetivos y actividades concretas para abordar el
problema. En la tercera fase, se definieron aspectos operativos como el cronograma, el

presupuesto y la asignacion de roles.
1.3.1. Identificacion y Analisis del Problema

En la primera etapa, se realizd un analisis exhaustivo de la organizacién y del contexto
en el cual se desarrolla el proceso afectado. Se document6 el problema identificando sus causas
raiz, efectos y puntos criticos que afectaban el desempefio del proceso. Este diagnostico inicial
fue esencial para estructurar la solucién y asegurar que la intervencion respondiera de manera

precisa a las necesidades de la organizacion.



Se realiz6 un diagndstico de las condiciones laborales presentes en los diferentes
procesos productivos de la Fabrica de Envases, mediante registros médicos internos,
antecedentes laborales y estadisticas anuales, identificando las actividades que implican
exposicion al riesgo biomecéanico, tales como movimientos repetitivos, manipulacion manual

de materiales, posturas prolongadas y esfuerzos fisicos durante la operacion de maquinaria.

Asimismo, se analizaron registros relacionados con ausentismo laboral, reportes de
molestias musculoesqueléticas y condiciones ergondémicas observadas en las areas de
produccidn, asimismo, se tuvo en cuenta la percepcion de los trabajadores y supervisores,
ademas de las dificultades en el desarrollo de sus funciones, mediante encuestas y entrevistas
efectuadas. Este analisis permitié identificar que un numero significativo de trabajadores

presenta sintomas asociados a fatiga muscular, dolor lumbar, molestias en hombros y cuello.

Estos hallazgos evidencian la necesidad de implementar estrategias preventivas
orientadas a la promocion de la salud laboral y a la reduccion de la exposicion al riesgo

biomecanico durante la jornada de trabajo.
1.3.2. Planificacion de la Solucion

En la segunda etapa, se desarroll6 un plan de accion detallado que incluyd la definicion
de objetivos especificos y una secuencia de actividades que permitiria mitigar o resolver el
problema identificado. Esta fase incluyo el disefio de una estrategia de ejecucion organizada y
estructurada que facilitara el logro de los objetivos propuestos y maximizara la eficiencia del
proceso intervenido. La planificacién detallada de actividades y recursos fue clave para

asegurar una implementacion precisa y efectiva.

Con base en el diagndstico realizado, se plantea la creacion del Programa de Pausas
Activas, orientado a incorporar ejercicios de movilidad articular, estiramiento muscular y

relajaciéon durante la jornada laboral.
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El programa contempla actividades de capacitacion y sensibilizacion dirigidas a los
trabajadores, asi como la programacion periddica y duracion de las pausas activas que permitan

disminuir la fatiga fisica y mejorar la movilidad corporal, segun su labor.

Asimismo, se propone establecimiento de un cronograma de implementacion y
asignacion de responsabilidades dentro de la organizacion, para garantizar asi la participacion

de los trabajadores y sostenibilidad del programa dentro del SG-SST.
1.3.2.1. Definicion de Alcance y Recursos

La tercera etapa se enfoca en delimitar el alcance de la intervencién y los recursos
necesarios para garantizar la adecuada implementacion del programa de pausas activas en la
Fabrica de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC. En esta fase se establecieron los
responsables de cada actividad, definiendo los roles de las areas involucradas en el desarrollo
del programa, entre ellas el departamento de Seguridad y Salud en el Trabajo, el area de

Recursos Humanos, los supervisores de produccion y los trabajadores participantes.

Asimismo, se elabora un cronograma de ejecucidn que permitid organizar las diferentes
actividades del proyecto, tales como el diagndstico ergonémico, el disefio del programa de
pausas activas, la capacitacion del personal y la implementacidn del programa en las areas de
produccién. Este cronograma facilita el seguimiento del avance de las actividades y permite

realizar ajustes oportunos durante el proceso de implementacion.

En esta etapa también se identifican los recursos necesarios para el desarrollo del
programa. En cuanto a los recursos humanos, se contempla la participacion del personal del
area de Seguridad y Salud en el Trabajo, facilitadores o instructores de pausas activas,
supervisores de area y trabajadores de la planta. Respecto a los recursos materiales, se
consideran materiales educativos como guias de ejercicios, afiches informativos y material de

apoyo visual para promover la correcta ejecucion de las pausas activas.
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De igual manera, se contemplan recursos tecnoldgicos, tales como herramientas
digitales para la elaboracion de material audiovisual, presentaciones de capacitacion y sistemas
de registro para el seguimiento de indicadores de salud laboral. Finalmente, se definié un
presupuesto estimado que contempla los costos asociados a la capacitacion, elaboracion de
materiales, actividades de sensibilizacion y seguimiento del programa, permitiendo optimizar

la asignacion de recursos y garantizar la viabilidad de la intervencion.

Esta fase asegura que todas las variables criticas del proyecto estuvieran alineadas para
una ejecucion organizada, eficiente y orientada a la mejora continua dentro del Sistema de

Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo.
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2. IDENTIFICACION Y DESCRIPCION UN PROBLEMA AL INTERIOR

DE LA ORGANIZACION

SEATECH INTERNATIONAL INC es una organizacion del sector industrial dedicada
al procesamiento de productos del mar y a la fabricacion de envases metalicos utilizados para
el envasado de alimentos. Dentro de su estructura organizacional se encuentra la Fabrica de

Envases (FABLAT), ubicada en el complejo industrial de Mamonal en Cartagena.

En esta planta se desarrollan procesos industriales automatizados para la fabricacion de
envases metalicos de hojalata, tapas y componentes utilizados en el envasado hermético de
alimentos. En sus lineas de produccién, las actividades cotidianas incluyen operaciones de
corte, doblado, ensamblaje y empaquetado, que implican movimientos repetitivos,
mantenimiento de posturas estaticas por periodos prolongados y manipulacion de piezas y
herramientas que generan esfuerzo osteomuscular, lo cual puede generar exposicién a factores

de riesgo biomecanico asociados a la aparicion de trastornos musculoesqueléticos.
2.1. DESCRIPCION DE LA EMPRESA A INTERVENIR

La Fabrica de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC cuenta con
aproximadamente 272 trabajadores, distribuidos entre personal directo de la empresa y

trabajadores vinculados mediante empresas de servicios temporales.

Estos trabajadores desarrollan sus actividades en areas productivas donde se utilizan
equipos industriales automatizados, lo que implica la realizacion de tareas que requieren
atencion constante, movimientos repetitivos y permanencia prolongada en posiciones

especificas durante la jornada laboral.
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2.1.1. Mision

Garantizar la produccion eficiente y segura de envases metalicos de alta calidad,
mediante procesos automatizados y sostenibles, que cumplan con los estandares de inocuidad,
calidad y seguridad industrial, asegurando la satisfaccion de los clientes y el bienestar integral

de los trabajadores.
2.1.2. Vision

Ser lideres a nivel nacional e internacional en la fabricacion de envases metalicos
seguros, sostenibles y competitivos, mediante la innovacion tecnoldgica, el fortalecimiento del
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo y el compromiso con la mejora continua

de nuestros procesos productivos.

2.1.3. Mapa de procesos

Mapa de Procesos - SEATECH INTERNATIONAL INC

RE) (= (50 Ry L v gt~
 Procesos Estratégicos
* Planeacion y Direccién
+ Gestidn de Mejora Continua
* Auditdrias internas

‘ FABRICA o« . 2
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Salud en el Trabajo Humanos Tecnologia
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Figura 1. Macroprocesos SEATECH. Elaboracion propia mediante los registros del

area SST de SEATECH INTERNATIONAL INC
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Mapa de Procesos - FABRICA de ENVASES

SEATECH INTERNATIONAL INC (FABLAT)
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Figura 2. Macroprocesos FABLAT. Elaboracion propia mediante los registros del

area SST de SEATECH INTERNATIONAL INC
2.1.4. Descripcion del proceso a intervenir

El proceso a intervenir corresponde a las areas de produccion de envases metalicos
dentro de la Fabrica de Envases, donde los trabajadores realizan actividades relacionadas con
la operacién de maquinaria industrial, manipulacién de materiales y supervision de lineas de

produccién.

Entre las principales areas productivas se encuentran:

Litografia y barnizado (BCL)
. Produccion de tapas

. Sistema Easy Open

. Envases de dos piezas

. Envases de tres piezas



15

. Taller de mantenimiento

En estas areas los trabajadores realizan tareas repetitivas durante la jornada laboral,
tales como supervision de lineas de produccion, manipulacion de laminas metalicas,

alimentacion de maquinaria, verificacion de calidad y mantenimiento de equipos.

Estas actividades implican posturas prolongadas, movimientos repetitivos de
extremidades superiores y esfuerzos fisicos asociados al manejo de materiales, lo que puede
generar fatiga muscular acumulada y aumentar el riesgo de desarrollar trastornos

musculoesqueléticos.
2.1.5. Descripcion del problema que presenta el proceso

Durante las evaluaciones realizadas por el area de Seguridad y Salud en el Trabajo se
ha identificado que los trabajadores de la Fabrica de Envases se encuentran expuestos a factores

de riesgo biomecanico derivados de las caracteristicas propias de las actividades laborales.

. Entre los principales factores identificados se encuentran:

. Movimientos repetitivos durante la operacion de maquinaria
. Permanencia prolongada en posturas estaticas

. Manipulacion manual de materiales

. Esfuerzos fisicos asociados a actividades de produccion

Estas condiciones pueden generar fatiga muscular y molestias en diferentes segmentos

corporales, especialmente en espalda, cuello, hombros y extremidades superiores.

La ausencia de estrategias estructuradas orientadas a la promocién de la salud laboral,
como programas de pausas activas durante la jornada de trabajo, puede favorecer la aparicion

de trastornos musculoesqueléticos y afectar el bienestar de los trabajadores.
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Por esta razén, se hace necesario disefiar e implementar un Programa de Pausas Activas
que permita reducir la fatiga fisica, mejorar la movilidad corporal y contribuir a la prevencion
de trastornos musculoesqueléticos en los trabajadores de la Fabrica de Envases de SEATECH

INTERNATIONAL INC.
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3. ESTABLECIMIENTO DE PLANES DE ACCION PARA LA SOLUCION

DEL PROBLEMA
3.1. ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

El plan de accién propuesto tiene como proposito principal disefiar e implementar un
Programa de Pausas Activas orientado a la prevencion de trastornos musculoesqueléticos
derivados del riesgo biomecanico presente en las actividades desarrolladas por los trabajadores

de la Fabrica de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC.

A partir del diagnostico realizado en las areas de produccién, se establecen los

siguientes objetivos para el plan de accion:

1. Identificar y evaluar los factores de riesgo biomecanicos presentes en los diferentes
puestos de trabajo de la Fabrica. De envases de SEATECH INTERNATIONAL INC

2. Disefar un programa de pausas activas con ejercicios de estiramiento, movilidad
articular y relajacion muscular ajustados a las caracteristicas de cada puesto de
trabajo.

3. Evaluar la efectividad del programa mediante indicadores de salud laboral y

desempefio.

El cumplimiento de estos objetivos permitira mejorar las condiciones de trabajo,
promover habitos saludables en los trabajadores y contribuir a la reduccién de enfermedades

laborales asociadas al riesgo biomecéanico.
3.2.  DESCRIPCION DE LA SOLUCION

La solucion propuesta consiste en el disefio e implementacion de un Programa de

Pausas Activas, orientado a la prevencion de trastornos musculoesqueléticos asociados al
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riesgo biomecéanico presente en las actividades desarrolladas por los trabajadores de la Fabrica

de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC.

Este programa estarda conformado por una serie de ejercicios breves de estiramiento,
movilidad articular y relajacion muscular, disefiados especificamente para contrarrestar los
efectos derivados de posturas prolongadas, movimientos repetitivos y esfuerzos fisicos propios

de las actividades desarrolladas en las areas de produccion de la planta.
Los componentes principales del programa incluyen:

Ejercicios de estiramiento: orientados a los principales grupos musculares
comprometidos durante la jornada laboral, como cuello, hombros, espalda, brazos, mufiecas y

piernas, con el fin de reducir la tension muscular acumulada.

Ejercicios de movilidad articular: dirigidos a mejorar el rango de movimiento de las
articulaciones y favorecer la lubricacién articular, contribuyendo a la prevencién de lesiones

por sobrecarga.

Ejercicios de relajacion: que incluyen técnicas de respiracion y estiramientos suaves
destinados a disminuir la tensién muscular y favorecer el bienestar fisico y mental de los

trabajadores.

La frecuencia y duracion de las pausas activas serd de dos sesiones diarias de
aproximadamente cinco minutos, realizadas cada cuatro horas de jornada laboral,
preferiblemente a mitad de la mafiana y a mitad de la tarde. La implementacion de este tipo de
estrategias ha demostrado ser una medida preventiva eficaz para reducir los factores de riesgo
asociados a trastornos musculoesqueléticos en el entorno laboral (World Health Organization,

2003).
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La implementacion del programa estara a cargo del personal del area de Seguridad y
Salud en el Trabajo, quienes actuaran como facilitadores y orientaran a los trabajadores en la
correcta ejecucion de los ejercicios. Para ello se utilizaran materiales de apoyo visual como
guias, afiches informativos y material audiovisual que facilite la comprension y correcta

realizacién de las actividades.

Entre los beneficios esperados del programa se encuentran la reduccion de la fatiga
muscular, la mejora de la circulacién sanguinea, el aumento de la flexibilidad, la disminucion
del estrés laboral y la prevencion de trastornos musculoesqueléticos (TME), contribuyendo asi
al bienestar de los trabajadores y al fortalecimiento del Sistema de Gestion de Seguridad y

Salud en el Trabajo de la organizacion.

3.3. SECUENCIA DE ACTIVIDADES PARA EJECUCION DE LA

SOLUCION

La implementacion del Programa de Pausas Activas se desarrollara mediante una serie
de fases organizadas que permitiran estructurar el proceso de intervencion, garantizar la
participacion de los trabajadores y evaluar los resultados obtenidos.

Fase 1: Diagnostico y disefo

(Semanas 1 a2 4)

Fase 1:

N=cu
o Revision de registros existentes relacionados con accidentalidad laboral,
o 3 enfermedades laborales y reportes de molestias musculoesqueléticas,

Aplicacion de encuestas a los trabajadores para identificar sintomas asociados
- X i a trastomos musculoesqueléticos y percepcion de fatiga laboral
L —

ey wliwelis 4 Realizacion de evaluaciones ergondmicas mediante metodologias como OWAS
: e ﬁ (Ovako Working Posture Analysis System) y RULA (Rapid Upper Limb Assessment)
=, para identificar los niveles de riesgo blomecanico presentes en los puestos
de trabajo

B O = Andlisis de la informacion recopilada y elaboracion del informe de diagnéstico.

G e
— Disefno del contenido especifico del Programa de Pausas Activas, teniendo en cuenta las
caracteristicas de Las actividades laborales.
Elaboracion de materiales de apoyo como manuales de ejercicios, afiches informativos
| N Y v material audiovisual.

Figura 3. Fase 1. Secuencia de Actividades. Elaboracion propia mediante analisis de

Informacién
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Fase 2:

FASE 2: CAPACITACION

(Semanas 5y 6)

0 Seleccion de facilitadores Capacitacion en Jornadas de sensibilizacion
internos: =’ ejercicios de sobre prevencion
Persanal de SST Pausas Activas de riesgo biomecanico
y supervisares de produccion

Concientizacion sobre los beneficios de las Pausas Activas f - @ -

Figura 4. Fase 2. Secuencia de Actividades. Elaboracion propia mediante analisis de

Informacién

Fase 3:

Fase 3: Implementacion Piloto

(Semanas 7y 8)

Implementacién Inicial en Area Seleccionada Observacion y Acompanamiento de $.S.T,
da la Fibrica de Envases .

ando el Programa de Pausas Activas

Figura 5. Fase 3. Secuencia de Actividades. Elaboracion propia mediante analisis de

Informacién
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Fase 4:

Fase 4 : Implementacion General

(Semana 9 en adelante)

Extensién del programa de pausas activas a todas las dreas
de la Fabrica de Envases.

X Supervision del desarrollo de las pausas activas durante la jornada
laboral.

- (=) Recoleccién continua de observaciones y sugerencias por
parte de los trabajadores.

Ajuste y mejora del programa ségun las necesidades
identificadas en cada aréa de trabajo.

Figura 6. Fase 4. Secuencia de Actividades. Elaboracion propia mediante analisis de

Informacién

Fase 5:

Fase 5: Sequimiento y evaluacion

(periodica)

Re-aplicacion de encuestas relacionadas con molestias
musculoesqueléticas y bienestar laboral.

b Analisis de indicadores como ausentismo laboral, reportes

mll de fatiga y registros de salud ocupacional.

& <s & Realizacion de reuniones periddicas de seguimiento con el
/ A area de Sequridad y Salud en el Trabajo.

/ Implementacion de acciones de mejora continua con el fin
l - de fortalecer la efectividad del programa.

Figura 7. Fase 5. Secuencia de Actividades. Elaboracion propia mediante analisis de

Informacién
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Articulacion del programa con el ciclo PHVA

La implementacion del Programa de Pausas Activas se articula con el enfoque
de mejora continua establecido en la norma ISO 45001:2018, mediante la aplicacion
del ciclo PHVA (Planear, Hacer, Verificar y Actuar), lo cual permite estructurar las
acciones de intervencion de manera sistematica dentro del Sistema de Gestion de

Seguridad y Salud en el Trabajo.

Este enfoque facilita la planificacion de las actividades del programa, su
implementacion en las areas de trabajo, el seguimiento de los resultados mediante
indicadores de salud laboral y la adopcién de acciones de mejora continua orientadas a

fortalecer las condiciones de trabajo en la organizacion (1SO, 2018).

En la fase Planear, se desarrollan las actividades relacionadas con el diagnostico
de las condiciones ergondmicas de los puestos de trabajo, la identificacion de factores
de riesgo biomecénico y el disefio del Programa de Pausas Activas, asi como la

elaboracion de materiales de apoyo y la planificacion de las actividades de capacitacion.

En la fase Hacer, se lleva a cabo la implementacion del programa mediante la
capacitacion de facilitadores, la sensibilizacion de los trabajadores y la ejecucion de las
pausas activas durante la jornada laboral en las diferentes areas de la Fabrica de

Envases.

En la fase Verificar, se realiza el seguimiento del programa a través de la
evaluacion de indicadores relacionados con la salud laboral, tales como reportes de
molestias musculoesqueléticas, ausentismo laboral y percepcion de bienestar de los

trabajadores.
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Finalmente, en la fase Actuar, se establecen acciones de mejora que permitan
fortalecer la intervencion y garantizar su sostenibilidad dentro del Sistema de Gestion

de Seguridad y Salud en el Trabajo (1SO. 2018)

3.4. DESCRIPCION DE RECURSOS NECESARIOS PARA LA

EJECUCION DE LA SOLUCION

Para garantizar una adecuada implementacion del programa de pausas activas en la
Fabrica de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC, es necesario contar con diferentes

tipos de recursos que permitan desarrollar las actividades planificadas de manera eficiente.
Recursos humanos
Para la ejecucion del programa se requiere la participacion de los siguientes actores:

e Coordinador del programa (profesional del area de Seguridad y Salud en el Trabajo).
e Facilitadores internos encargados de dirigir las pausas activas.

e Supervisores de las areas de produccion.

e Personal del departamento de Recursos Humanos.

e Trabajadores de la Fabrica de Envases que participaran activamente en el programa.

El area de Seguridad y Salud en el Trabajo sera responsable de la coordinacién general del

programa, asi como de la evaluacién y seguimiento de los resultados obtenidos.
Recursos materiales

Para el desarrollo de las pausas activas se requerirdn materiales de apoyo que faciliten

la correcta ejecucion de los ejercicios, entre ellos:

e Afiches informativos ubicados en las areas de trabajo.
e Guias impresas con los ejercicios de estiramiento y movilidad articular.

e Sefializacién visual que recuerde la realizacion de las pausas activas.
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e Espacios dentro de las areas de produccion que permitan realizar los ejercicios de forma

segura.
Recursos tecnologicos

Los recursos tecnologicos permitiran facilitar la difusion del programa y el seguimiento

de sus resultados. Entre ellos se encuentran:

e Presentaciones digitales para las capacitaciones.

e Videos demostrativos de ejercicios de pausas activas.

e Software o herramientas digitales para el registro y analisis de indicadores de salud
laboral.

e Plataformas internas de comunicacién para difundir informacion relacionada con el

programa.
Recursos financieros

La implementacion del programa requiere la asignacion de un presupuesto destinado a

cubrir los siguientes aspectos:

e Disefio y elaboracién de material educativo.

e Desarrollo de jornadas de capacitacion.

e Posible contratacidn de asesoria ergondmica especializada.
e Produccion de material audiovisual.

e Costos asociados a actividades de promocion y sensibilizacion.

La asignacion adecuada de estos recursos permitira garantizar la sostenibilidad del
programay su correcta integracion dentro del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el

Trabajo..
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4. DEFINICION DEL ALCANCE DE LA SOLUCION, PARTES

INTERESADAS, CRONOGRAMA'Y PRESUPUESTOS.
4.1. ALCANCE FINAL DE LA SOLUCION

El Programa de Pausas Activas estara dirigido a los trabajadores de las diferentes areas
operativas de la Fabrica de Envases de SEATECH INTERNATIONAL INC que se encuentren
expuestos a factores de riesgo biomecanico asociados a movimientos repetitivos, manipulacion

manual de materiales, posturas prolongadas y esfuerzos fisicos durante la jornada laboral.

La intervencion se enfocara principalmente en la prevencion primaria y secundaria de
los trastornos musculoesqueléticos (TME), mediante la implementacion sistematica de pausas
activas que incluyan ejercicios de estiramiento muscular, movilidad articular y técnicas de
relajacion orientadas a reducir la fatiga fisica y mejorar la condicion funcional de los

trabajadores.

El programa serd implementado inicialmente en las areas productivas de la Fabrica de

Envases, incluyendo:

e Litografiay barnizado (BCL)
e Produccién de tapas

e Sistema Easy Open

e Envases de dos piezas

e Envases de tres piezas

e Taller de mantenimiento
Se espera que la implementacion del programa genere los siguientes resultados:

e Reduccion de la prevalencia de sintomas asociados a trastornos musculoesqueléticos.
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e Disminucidn de la fatiga muscular generada por las actividades repetitivas y posturas
prolongadas.

e Mejora de la movilidad articular y la circulacion sanguinea durante la jornada laboral.

e Fortalecimiento de la cultura de prevencion dentro del Sistema de Gestidn de Seguridad
y Salud en el Trabajo.

e Disminucion de indicadores relacionados con ausentismo laboral asociado a molestias
osteomusculares.

e Mejora del bienestar fisico y del clima laboral en los trabajadores.

Es importante sefialar que el alcance del programa se orienta principalmente a la prevencion
de trastornos musculoesqueléticos, por lo tanto, no contempla el tratamiento clinico de
patologias ya diagnosticadas, aunque puede actuar como estrategia complementaria dentro de

los procesos de rehabilitacion laboral o reincorporacion progresiva al trabajo.

4.2. IDENTIFICACION DE RESPONSABLES DE LAS

ACTIVIDADES PARA EJECUCION

Para garantizar una adecuada implementacion del Programa de Pausas Activas, se
establece la participacion de diferentes actores organizacionales, quienes asumiran
responsabilidades especificas dentro del proceso de ejecucion, seguimiento y mejora del

programa.
Direccion de SEATECH INTERNATIONAL INC

e Aprobar la implementacion del programa dentro de la organizacion.
e Facilitar los recursos necesarios para su desarrollo.
e Promover el compromiso institucional con la salud y seguridad de los trabajadores.

e Gerencia de la Fabrica de Envases
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Liderar la ejecucion del programa dentro de las areas productivas.
Coordinar con los diferentes departamentos la correcta implementacion de las

actividades.

Supervisar el cumplimiento del cronograma establecido.
Departamento de Seguridad y Salud en el Trabajo (SST)

Disenar y coordinar el Programa de Pausas Activas.

Realizar el diagnostico ergondémico de los puestos de trabajo.

Capacitar a los facilitadores internos.

Realizar el seguimiento y evaluacion de los indicadores de salud laboral asociados al

programa.
Departamento de Gestion Humana

Apoyar los procesos de capacitacion y sensibilizacion de los trabajadores.
Facilitar la comunicacion interna del programa.

Apoyar la gestion administrativa relacionada con el desarrollo del proyecto.
Supervisores de area

Promover la participacion de los trabajadores en las pausas activas.
Coordinar los horarios de ejecucion dentro de cada linea de produccion.

Reportar observaciones o dificultades durante la implementacion del programa.
Trabajadores de la Fabrica de Envases

Participar activamente en las pausas activas programadas.
Aplicar las recomendaciones relacionadas con ergonomia y autocuidado.

Proporcionar retroalimentacion sobre el desarrollo del programa.
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Consultor (Fisioterapeuta/ARL)

e Brindar asesoria técnica en el disefio del programa.
e Apoyar el proceso de evaluacion ergonémica.

e Capacitar al personal responsable de la implementacion.
4.3. CRONOGRAMA DE EJECUCION

El cronograma de ejecucion del programa se establece con el fin de organizar de manera
estructurada las diferentes actividades necesarias para su implementacion, seguimiento y

evaluacion dentro de la Fabrica de Envases.

El desarrollo del programa se proyecta inicialmente para un periodo de seis meses,
tiempo durante el cual se realizaran las fases de diagndstico, disefio, capacitacion,

implementacion piloto, implementacion general y evaluacion inicial de resultados.

Durante el primer mes, se desarrollarén las actividades relacionadas con el diagndstico
de las condiciones ergonémicas de los puestos de trabajo, revision documental y aplicacion de

encuestas a los trabajadores para identificar sintomas musculoesqueléticos.

En el segundo mes, se realizara el disefio del programa de pausas activas, la elaboracion
de materiales de apoyo y la capacitacién de los facilitadores internos encargados de dirigir las

actividades.

Durante el tercer mes, se llevara a cabo una implementacion piloto del programa en un
area seleccionada de la planta, con el fin de evaluar su funcionamiento y realizar los ajustes

necesarios antes de su aplicacion general.

En el cuarto mes, el programa sera implementado en todas las areas productivas de la
Fabrica de Envases, integrandose progresivamente dentro de la jornada laboral de los

trabajadores.
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Finalmente, durante los meses cinco y seis, se desarrollaran actividades de seguimiento

y evaluacion, mediante el analisis de indicadores de salud laboral, encuestas de percepcion y

revision de registros de ausentismo.

Posteriormente, el programa continuara desarrollandose de manera permanente dentro

del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo, aplicando acciones de mejora

continua conforme a los resultados obtenidos.

Actividad

Sem

Sem

Sem
12

Sem
13

Sem
16

Revision documental SST

Disefio de encuestas y herramientas de diagndstico

Aplicacidn de encuestas a trabajadores

Evaluacion ergondmica de puestos (RULA / OWAS)

Analisis de informacién y elaboracién de diagndstico

Disefio del programa de pausas activas

Elaboracion de material educativo

Produccion de material audiovisual

Seleccién de facilitadores internos

Capacitacion de facilitadores

Sensibilizacidn de trabajadores

Implementacién piloto del programa

Observacidén y acompafiamiento

Recoleccion de retroalimentacion

Ajustes al programa

Implementacion general del programa

Supervision del programa

Seguimiento de participacion

Reaplicacién de encuestas TME

Analisis de indicadores de salud laboral

Informe de evaluacidn inicial

Evaluacion periddica y mejora continua

Tabla 1. Cronograma de Actividades. Elaboracién propia mediante Excel

44. PRESUPUESTO

La implementacién del Programa de Pausas Activas en la Fabrica de Envases de

SEATECH INTERNATIONAL INC requiere la asignacion de recursos financieros destinados

al desarrollo de las diferentes fases del proyecto: diagndstico, disefio del programa,

capacitacion, implementacion y seguimiento. La planificacién presupuestal permite garantizar

una ejecucion organizada de las actividades, optimizar el uso de los recursos disponibles y
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asegurar la sostenibilidad del programa dentro del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en

el Trabajo (SG-SST).

El presupuesto propuesto contempla los costos asociados a la elaboracion de material
educativo, actividades de capacitacion y sensibilizacion, apoyo técnico en ergonomia,
produccidn de material audiovisual y actividades de seguimiento y evaluacién del programa.
Aunque la inversion requerida es relativamente baja en comparacion con otras intervenciones
en seguridad y salud en el trabajo, se espera que genere beneficios significativos relacionados
con la prevencidn de trastornos musculoesqueléticos, la reduccion del ausentismo laboral y la

mejora del bienestar de los trabajadores.

A continuacion, se presenta el desglose del presupuesto por fases del proyecto:

.. ... Costo estimado
Fase del proyecto Actividad Descripcion
Aplicacidon de metodologias de evaluacion como RULA y OWAS,
Evaluacién ergondmica andlisis de puestos de trabajo y elaboracién de informe 800.000
Diagnéstico diagnéstico.
Disefio, impresion y aplicacidon de encuestas sobre sintomas
Aplicacién de encuestas P L yap . L. 200.000
musculoesqueléticos y condiciones ergondmicas.
Disefio del programa de pausas |Elaboracion del protocolo de pausas activas, seleccion de 500.000
Disefio del activas ejercicios y estructuracién del programa de intervencidn. '
programa Elaboracidn de material Disefio gréfico e impresidn de afiches, guias de ejercicios y 200.000
educativo material informativo para las areas de trabajo. '
., . Capacitacién al personal del drea de SST y supervisores
Formacion de facilitadores . . 900.000
encargados de dirigir las pausas activas.
Capacitacion Charlas educativas dirigidas a los trabajadores sobre
Jornadas de sensibilizacion prevencién del riesgo biomecdnico y beneficios de las pausas 600.000
activas.
Produccién de material Elaboracidn de videos demostrativos para facilitar la correcta 800.000
., |audiovisual ejecucion de los ejercicios de pausas activas. ’
Implementacion - — -
L . ., Material de apoyo para las actividades de pausas activas y
Logistica de implementacion o ., 400.000
actividades de promocidn de la salud.
Lo Recoleccién y andlisis de indicadores de salud laboral,
Seguimiento y . s . L .
., Monitoreo de indicadores encuestas de seguimiento y elaboracién de informes de 600.000
evaluacién B
evaluacion.
Total Presupuesto 5.500.000

Tabla 2. Presupuesto del programa. Elaboracién propia mediante Excel
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