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Medellín Vigencia 1 año
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^ 
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" Oficio
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06/01/2001
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ARL
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EXAMEN MEDICO
OCUPACIONAL

OSTEOMUSCULAR

26 de enero de 2026



ELEGIBLE PARA EL CARGO SIru RECOMÉNDACIONES LABORALE$

De acuerdo al examen ocupacional realizado a Santiago Alexis Puerta Toro con documento de identificación No

1007460255 se considera que es ELEGIBLE PARA Et CARGO SIN RECOMENDACIONES LABOMLES para desempeñar la

ocupación del cargo descrito

EXAMEN MÉDICO OCUPACIONAL OSTEOMUSCULAR

ÉUT¡SIS OSTEOMUSCULAR: EVALUA,CION OSTEOI'4USCULAR, SIN DATOS SUGESTIVOS DE ENFERMEDAD OSTEOMUSCULAR

ACTIVA.

1, Realizar estiramientos y ejercicios de movilidad en el lugar de trabajo cada 1-2 horas para preven¡r lesiones

musculoesqueléticas, dado que el cargo implica estar en posiciones estáticas por períodos prolongados.

2. lmplementar un programa de actividad física regular, al menos 150 minutos gemanales, para mejorar la condición física

general y reducir el riesgo de enfermedades crónicas, especialmente si el cargo implica sedentarismo.

3, lmplementar un adecuado sistema de ergonomÍa en su espacio de trabajo, asegurándose de que la silla y el escritorio

sean ajustables y que la pantalla del computador esté a la altura de los ojos para prevenir tensiones cervicales y cefaleas.

1. PAUSAS ACTIVAS

2, HIGIENE POSTUML

3, MEDIDAS ERGONOMICAS

4. TECNICAS DE MANEJO DE ESTRES,

5, EJERCTCTO AERÓBICO

6, MANTENER MEDIDAS DE BIOSEGURIDAD.

7. ALt MENTACIÓtrl gnLlNcr¡on

8, CONTROL DEL PESO

9, CONTROL VISUAL ANUAL

FIRMA MÉDICO FIRMA PACIEI.ITE ATET{DIDO

SIXTA VIVERO CARRASCAL
REGtSlfiO MÉDrco No 553110504
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