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1. OBIETIVO

Eslablecer prolocole pora prevenr incidentes vy accidentes deportivos o
recraativos en los funcionarnas y confratistas inscrites en tomeos, actos culturales y
recragacionas intemos da la Alcaldia de Pasto.,

2, ALCANCE

Fl presente protocolo aplica para fodos los servidores plblicos v contrafisios
inscritos en las diferenfes octividodes Culturgles, Eecreacionales, Deporfivas v
Pedogdgicas intemas de lo Alcaldiao de Pasto, las cuales seran de obligatorio
cumplimiento para mitigar ¥ disminuir la severidod de los accidentes & incidentes
guasa puadan prasentar.

3. RESPOMSABLE

Lo implementacién del protocolo de ocluocion pora eventos deportivos,
recreativos. culturales o pedagdgicas es responsabiidod del 5G-35T. Subsecretaria
de Tolenio Humano, COPPAST, Brigada de Emergencia, Trabajado-Confratisia

Seguridad ¥ Salud en el Trabajo

v

Capocitar o todos los funcionarics v confralistas parficipantas en los
diferentes evenfos deportivos y recreativos, en  norms de seguridad v
autocuikdodo v iecciones aprendidas.

vVarficar ofliccidn a riesgos profesionales de funcionaros v contratistos
participantes pravio ol desamollo de los evenios deportivios.

Reporfor los posiples occidentes e incidentes de los funcionarios v
contratistas participantes a 1oz enfidades internas vy externas pertinentes.
Seguimiento de condiciones de salud a funcionarios ¥ coniratistas que por
ocosion de porlicipar en las oclividades Culfurales, Recreacionales,
Deportivas ¥ Pedagdgicas presentan accidentes o incidentes deportivos.
Inveshigar los accldentes @ incidentes generados en los eventos deporfivos y
recreativos, oon el fin de identificar o cosualidad v evilar gue vuelvan a
QCUITr,

Ejiecutar campanas de prevencion de incidenfes v accidenies Culturales,
Fecreacionales, Deportivas y Pedagogicas.
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Subsecretaria de Talente Humana

v Realzar convocolora e Inscripcion para participar en los eventos Culturales,
Recraacionates, Deporfivas v Pedagogicos organizodes por ko Alcaldka de
FPosha.

¥ Incentivar la paorticipocion de todos los funcionanos, contrafistas de los
eventes Culfurales.  Recreacionales, Deportivas  y  Pedogogicos
programados por la Adminisiracion Municipal.

v Contar con perscnal entrenado pore prestar los primerss auxilios ante
cualquier evento deporive gue se suscite en 10§ ceniros deporfivos
Gskgnados,

¥ Contar con  personol  enfrenado para realizor actividodes  de
precalentomiento y estiromiente de los funcionarios v contratistas inscrilos
actividodes Culiurales, Recreacionales, Deportivas y Pedagdgicas,

¥ [Infermar o Seguridad v Salud en el Trabojo el cronogroma de eventos
Culturales, Recreacionalss, Deportives y Pedagdgicos de maneara opartuna,
oarg reglizor inspeccionas localivas v de segunidad o kos establecimientos
cleporfivos contratados,

¥ Erwiar de manera oporfiuna las planillas de inscripcion de los participantes
en las eventos Cullurales, Recreacionales, Deportivos v Pedagogicos para
verificar 1o coracta aliliacién gl sslema general de riesgos laboroles.

Del trabajador y contrafista

« Inscribiise. oporfunomente o los eventos Culturales, Recreacionales,
Deportivat v Padogdgicos denfro de los iermings vy condiciones
presstablecidas por la Alcoldia de Paosto.

v Cumplr con e Protocolo de Actuacion pora eventos Deportivos,
Recraativas, Cullurales o Pedogogicos, adaptado por &l empleador ©
contratante durante o paorficipocion de los diferentes octividades
argaonizados por parte de la Subsecretanio de Talento Humanao,

v acistir @ los eventos Cullurales, Recreacionales, Deporfivos v Pedogagicos
con los implemeantos necesaros para su parficipacion y proteccion segln o
actlividod deportiva,

v informior Subsecrataria de Talento Humono v ko Oficing de Seguncad v 3clug
an e Trabajo de manara oportung ¥ veraz su estado de soiud aciual y ios
antecadantes osteomusculores de importarncio, antes de participor de los
avaniog,
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v Presenfarse g todos los evenios Cullurales, Recreacionales, Deportivos v
Pedagdgicos realzados por la Alcaldia de Pasto con su respeciive camst
de lg Entidod y cedula de ciudadania como fambién al cedificade de
ofifiocion a ARL vigenie.

v Repartar gl jefe inmedicto o supervisor v a Seguridad v Salud en &l Trabajo
los goccidentes o incidentes ocurridos en evenios Deportivas, Recraafivas,
Culturales o Pedagéaicos de foarma inmediato,

COPASST

¥ Apovar en inspeccicnes de instalocionss locativas v de seguridod donde se
desarroliaran  los eventos Culturales, Recreacionales, Deportivaos v
Padoagdgicos.

¥ Apovar en inveshigociones de incidentes v accidentes loborales gue se
puedan presentar en el ejercicio de los eventos Culturales. Recreacionales,
Ceportivas v Pedagdgicos.

Y ApOYOr en campanas de prevencion de accidenies e incidentes deportivos.

BIRIGADA DE EMERGENCIA

O Apoyar ¥ reglifor acomponaomiente en 105 eventos  Culturales,
rRecreacionales, Deportivos ¥ Pedagogicos con el fin de brindar primeros
auxilics ante ocurencia de eventos.

4. MARCO LEGAL

Decrelo 1072 del 2015, 32eccion 3 Ariculo 2.2.1.2.3.2. Programos recreativas,
culturales o de capacitacion.

“El empleador eloborard los programas gue deban reafizarse paro cumpir
con lo previsto. Dichos programas estardn difgidos o lo reglizocion de
gclividodes: recreofivos, culturales, deporfivas o de copacitacidn,
incluyends en eéstas las relglivas o aspecios de salud ocupocional,
procurando lo integrocion de fos irabojadores. el mejoramiento de o
productividod ¥ de las relociones lobarales.”

Decreto 1072 del 2015, Articuls 2.2.4.6.10,
“Los frabajodores, de conformidod con la nermatividod vigente fendran

antre otras, kos siguienies responsabilidodes:
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Numeral 5: Pamicipor en s oclividodes de copoacitacion en seguwidad v
saludenel  ftrabojo definido en el plan de copacitocion del 5G-551.°

Decreto Ley 1567 de 1998, por el cual se craan al sistema nacional de capaciacian
y &l sistema de estimulos parg o3 emplesdos del Estade.

Guia de estimulos para los servidores pdblicos = DAFP 2018. Documento de
srientacidn en matera de estimulos, bienastaor @ incentives para formubar 05
pregramas de bienestar v planes de incentivos

Programa Maocional de Bieneslar: Servidores Saludables, Enfidades Sostenibles
2020-2022. Instrumento tecnico gue proporciona lineamientos ¥ recomendaciones
o los enfidodes del crden nacionod v temritorial en lo implemeniacion de sus
programas de kenestar,

Decreto 1072 del 2015, Copitulo & Arficulo 2.2.4.4.1.

"Qhjeto y campo de oplicacicon. El presente capifulo ene por objelo definir
las directices de abligatorio cumplimiento para implemenitar &l Sistema de
Gestion de lo Segundod y Jalud en el Trobgje (5G-55T), que deben ser
aplicados por fodos fos empleadores pliblicos v prvadaos, fos confrafontes
de personal bojo modoiidod de conifrato oivil, comerciol o odminisirotivo. los
argonizaciones de econamia safidario y del sector cooperativa, las empresas
de  servicios lemporoles v tener coberwra sobre los  teobajodores
dependientes, confralistas, frabajodores cooperodas v los frabaiadores en
mision. "
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5. DEFINICIOMNES

Accldenie Loboral, Todo suceso repenting gue sobrevengo pof Ccowsd O CoN
acasitn dal trabajo, v que produzca en el frabajodor una lesion erganica, una
perturpacidn funcianal o psiquidtrica, una invalidez o la muerte,

Brigada de Emergencias. Es un grupo de frebojodores organizados debidamente
enfrencdos v capacitados para acluar antes, duranie y después de ung
emergencia en lg institucién. A este grupo se les denominag brigadistas, todos los
integrantes se desempefan como promofores del drea preveniiva y acfian en
CUso de Uno ermneangencio.

Contralista. Parsoncs 0 empresas gue son confratadas parg prestar un semvicio en
benaficia de un tercero o desamollar una o varias obras, de manerg auténoma e
independients,

COPASST, Es un comifé encargado de la promocion y vigilancio de fas nomas en
temas de seguridad y solud en el froboje dentro de los empresas publicas v
prvadas.

Evento Cultural. Eventos gue involucran como famdética principal alguna rama del
arte o fradiciones vy fiestas populares de una regicn concrelta.

Evento Deporlivo. Encuentra sacial que agrupa a un gran NUMeso Jde Derscnaos en
torno a una sere de actividades con ocosion de ung compeaticidn.

Evente Pedagdgico. En térmings pedagdgicos existen diferentes tipos de evenios
educativos tales como Talleres, Seminarios, Closes, Foros, Simposios, Gias de
compo. Exposiciones, entre otros.

Evento Recreativo. Son aquellas acciones reclizadas por un sifio de trabgjo con &l
fin de incrementar el blenastar laboral de los rabojadores.

Funcionario Piblico. Un funcionario es quien desempefa profesionalmente un
empleo pUblico. Los funcionarios participon en la administracion plbiica o de
goblamo.

Incidente Laboral. Es un ccontecimiento no deseado o provocado durante el
desempefio normal de los aclividades laborales que se redlicen nomalmente y
que podia desembocor en un dofo fisico, vna lesidén ¢ vna enfermedad
ocupacional. del frabajador en cuestion.
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Mitigacién. Reduccion de ko winerabiligad, se pueds decir como, la atenuacien
de los dafos potencioles sobre fa vida,

Prevencidn Tamaor precouciones o medidas por adslantads pardg evitar un dang,
un FIES00 O un palgro.

&, CONTENIDO
4,1 ANTES ¥ DESPUES DE LA ACTIVIDAD DEFORTIVA

B colenfamienio y estiramiento son imporantes para evitan iesionas, brindan
energio v mejoran nuasire rendimiento. Aprende a astirar los misculos de forma
sencilla y efectiva,

Agul sa brindao 103 ejercicios esencigles pora mantenarse agi v fexible,

Les sigulentes movimientos son aigunos estiromientos dinomicos recomendados
anies del enfrenamiento.

Completa dos o res rondas de 10 repelicione: cada uno.
Antes:

¥ Sentadilas: Con los pies sepoarados o I aitura de o5 hombros, octiva &
abdomen, dobla los rodillas v empuja los caderas hacia atrgs mienfras te
pones en cuclilas hasta que los muslos estén paralelas al sueslo, Recuerda
rncntener el peche hacia amiba.

X3
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¥ Levonbamiento de rodillos: Con los pies separados a la alfura de las coderas,
levante ung rodila hacia el pecho ¥ cambia Mpldamente a la ofro perng.
Balancee piernas, mueva una pierna hacio adelante v hacia alrds con un
movimiento suave. Combie de lado vy repita (10 balanceos / piema). Puedes
usar wna pored pora montensr & eguiibrio. Es Uil comenzor con
mavirmen s ligeros v exlender gradualments,

7 }
ol (2
h | 4

oy

¥ Planchas: Inclinese hacia adelante v cologue las manos en el suelo frente a
los pies, luego caming hacio adelanie hosta gue formea una lined recia, de
o cabeza a los pies. Aguante unos segUN0s ¥ despuds vualva g cominge
hocia afrds, a la posicion inkcial.

v Braros en circulos: Con los ples separados a 19 altura de los hombros,
exfienda los brazos o kos lados, haga circwlos con los brazos hacia adelante
con movimienfos peguefos, aumenle groduoimente el tomofo de los
circulos, Luego, invierte la dreccidn de los circulos,
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v Soltos de fijera: De pie con [0s piernas juntas vy fos brozos a los lados. Doble
ligeramenta (as rodilas v salte en el oire, separandeo los piernas al ancho de
a8 nomibras ¥ estirando ios brazos hocio afbera v por encima de o cobeza.
salle pora volver a [a posician inlclial vy repita.

o o
b bxh
s e

¥ Movimiento de caderas: De ple con (08 plas un poco mas anchos gue o
hombros doble |as rodilas igeramente v cologue las manos sobre [as
caderas. Girg lenfamente las coderas, haciendo grandes circulos. luego
cambia o lo direccldn cpuasia.
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ESTIRAMIENTO DESPUES DE LA ACTIVIDAD:

¥ Esfrormiento de cuddriceps:
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v Estiramients del muscula psoas-ilioco

4.2 VESTUARIO Y PRESENTACION PERSONAL

¥ Lo debe uliizor colzode adecuodo pora porticipor del deporte al cudl &
IMscrbio,

v Debe de Hevar los prendos deporfivos odecuadas para el Corecio
desarolle de la labor deportiva,

v El cobello debe estar recogido. no se deben ulilizor odornas corporales
como aretes, codenas. relojes. pulseras, entre atras, que puedan lasionar al
compaofiers de juego o asi memo
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¥ Todos los jugodores deben ulilizor los elementos complementorios de
segundad segun el fipo de deporte a realizar,

7. METODOLOGIA
Fora lo implementaciin del presente protocolo, fener en cuenta:

v Capaciaciones en prevencidn de lesiones osteomusculares v achos v
condiclones inseguras.

' Beguimientc v reporte a funcicnarios v confrafistas que por ocasion de
participar en las octividodes Culiurales, Recreocionaoles, Deportivas v
Pedogogicas presentaron accidentes o incidentes deportivos.

¥ Inspecciones locativas v de seguridod de los insiakociones donde se
desarrollaran  los  eventos Culturoles, Recreacionales, Deportivos
Pedogogicos con colaboracion de COPASST,

v Rensibilizor o todos los trabojodores independientermente de su forma de
winculacion loboral o cerca de los beneficios que contiene el presente

protocolo.
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