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Trabajador valorade en esta dependencia. Una vez revisada la histona clinica y realizada la valoracién
por medicina laboral se recomienda tener en cuenta el siguiente concepto como parte de las acciones
en salud ocupacional por parte del empleador,

1. Mo debe realizar actividades que impliquen: caminatas por terreno pendiente o irregular, o
inclinado, saltar, trotar o gjercicios o deportes de impacto o de chogue.

2. Restringir el manejo de cargas aplicadas sobre su planc vertical, acuclilarse o arrodillarse

3. Realizar cambios de posicion de sedente a bipeda constanternente evitando permanecer por mas
de una (1) hora en la misma posicion.

4. Realizar pausas activas de manera periddica durante la jornada laboral, es decir, pausas de 10
minutos cada 2 horas (gue puede involucrar a los estudiantes), para estiramigntos, fortalecimiento
osteomuscular y relajacién musculotendinosa. [

5. Continuar proceso de tratamiento y seguimientc por parte de sus meédicos fratantes,
facilitando la asistencia a citas médicas, |

§. Adicionalmente se le recomienda al trabajador realizar actividad fisica de acuerdo con su |
capacidad (preferiblemente natacidn) mantener un peso normal y estable ya que el sobrepeso se
considera factor de riesgo y agravante de su patologia.

Tiempo de las recomendaciones: 1 AND
Estas recomendacionas se emiten para gue sean tenidas en cuenta a nivel de su puesto de trabajo, es
decir en su institucién educativa o en el desempefo de las actividades docentes
A nivel extralaboral el trabajador también debe adoptar las medidas necesarias para ayudar en su |
bienestar
| S& aclara que este documento no constituye el cardcter legal de incapacidad medica, por lo tanto, no ‘
uede ser utilizade como &L
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