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RESUMEN

La idea de este trabajo final nace con una busqueda dentro de las instalaciones de la empresa
ESPY en la ciudad de Yumbo y observar si existe algun tipo de programa fisioterapéutico para los

empleados. El presente proyecto tiene como objetivo

Desarrollo de un programa fisioterapéutico educativo, para el departamento de servicios
administrativos, enfocado en los desérdenes musculo-esqueléticos, que permita disminuir las
molestias musculares a nivel de la columna lumbar por medio de programas de promocién y

prevencion y con una atencion oportuna a los empleados.

ABSTRACT

The idea of this final work is born with a search within the premises of the company ESPY in
the city of Yumbo and see if there is any physical therapy program for employees. This
project aims to develop an educational physiotherapy program for the department of
administrative services focused on musculoskeletal disorders, which allows reduce muscle
discomfort level of the lumbar spine through promotion programs and prevention and timely

care to employees.
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2INTRODUCCION

Este proyecto hace referencia a la implementacion y el desarrollo de un nuevo programa
educativo, enfocado en la prevencion de los desdrdenes musculo-esquelético a nivel de la
columna lumbar, dirigido al area de servicios administrativos de la Empresa de Servicios

Publicos de yumbo (ESPY), con el fin de brindarles un servicio de atencion oportuna.

En la actualidad los desérdenes musculo esquelético (DME) son una de las principales causas
de incapacidad y ausencia laboral. Cada vez se presentan con mayor frecuencia, impactando
en la disminucidn funcional de los trabajadores, al ser altamente incapacitante, de tal manera
que puede afectar la economia de las empresas y de los sistemas de salud; por su grado de
cronicidad, generan restricciones temporales y permanentes en trabajadores activos,

convirtiendose en un tipo de discapacidad invisible a las estadisticas (Ordofiez, 2016).

Segun revision bibliografia: se han realizado varios programas que han sido beneficiosos en
cuanto al mejoramiento de los DME a nivel de la columna lumbar, demostrando grandes
resultados. De esta forma, el programa de fisioterapia utilizara herramientas para dar a
conocer el nuevo programa disponible para los empleados del &rea administrativa de la
empresa ESPY por medio de; folletos, pagina web, computadores, televisores y redes sociales
con el objetivo de que los empleados sean participativos utilizando los servicios disefiados

para ellos.

Este proyecto es viable puesto que no requiere de alta inversion econdémica ya que cuenta con

el apoyo de la gerencia de la ESPY.

En la situacion problema del presente articulo Se evidencia que en la empresa de servicios
publicos de yumbo (ESPY), el personal de servicios administrativos no presenta un programa de
educacion y prevencion fisioterapéutico para los desordenes musculo esqueléticos; a partir de lo
anterior, se pretende desarrollar un nuevo programa educativo, enfocado en la prevencién de los
desérdenes musculo-esqueléticos, dirigido al area de servicios administrativos. Dentro de la

empresa éste personal se encuentra expuesto a diferentes posturas corporales que pueden
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ocasionar desordenes musculares y osteomusculares a causa de las condiciones de la organizacion

del trabajo, la produccidn, la distribucion del puesto y las areas de empleo. Los trabajadores se
encuentran distribuidos por las diferentes areas donde pasan largas horas en una misma postura
corporal y de una manera inadecuada, las cuales conllevan a ocurrir lesiones en el trabajador, es
ahi donde la tarea del fisioterapeuta para abordar y contrarrestar las afecciones que pueden ocurrir
dentro de la empresa y poder prevenirlos. Con el fin de establecer en los empleados una optima
condicion fisica, en la ejecucion de las posturas y movimientos adecuados dentro de las areas de
trabajo y mantener un ritmo eficaz para la productividad de la labor que ejercen. En este orden de
ideas, se propone desarrollar un programa educativo fisioterapéutico al departamento de
servicios administrativos, que contribuya al mejoramiento de la calidad de vida, la disminucion
del ausentismo por afectaciones en sus posturas y falta de conocimiento y realizacion de las
pausas activas; generando asi, entre los empleados y el lugar de trabajo un entorno efectivo en la
ejecucion, con buenos conocimientos sobre su cuidado de la salud, aportando en la prevencion y

por ende para su propio bienestar.

De esta forma, el objetivo general es “Desarrollar un programa fisioterapéutico, educativo,
enfocado en los desérdenes musculo-esqueléticos para los empleados de servicios
administrativos de la empresa ESPY de la ciudad de Yumbo”; por otro lado, los objetivos

especificos que se disefiaron son los siguientes:

e Evaluar las necesidades de los empleados de administrativos dentro del puesto de trabajo

que ejercen en la empresa ESPY.

e Socializar el programa de educacion fisioterapéutica enfocado en los desérdenes musculo-

esqueléticos con los empleados de servicios administrativos en la empresa ESPY.

Implementar un programa fisioterapeutico que esté a disposicion a cualquier hora del dia para
los colaboradores. Que nos contemple los mejores ejercicios para tratamiento en dolor
lumbar, prevencién y mejores ejercicios para pausa activas enfocado en prevencion de los
desdrdenes musculo esqueléticos a nivel de la columna.

Segun estadisticas sanitarias recientes, al menos tres cuartas partes de la poblacion han sufrido

alguna vez un dolor intenso de espalda, se trata de un proceso tan frecuente que es el

CLAUDIA LORENA ACHIPIZ CAMPO & MILENA HENAO SANCHEZ - FISIOTERAPIA Pagina 4



-’

Maria Cano

Fundacion Universitaria
responsable de una de cada tres bajas laborales. En Espaiia el dolor de espalda es el motivo

del 54,8% de las jornadas laborales perdidas y da lugar a un 6-12% de incapacidad laboral.
Cerca del 50% de las personas que interrumpen prematuramente su actividad profesional lo
hacen debido a una pérdida considerable de la resistencia o movilidad de la columna vertebral
(Hidalgo, 2013).

Mudltiples estudios han demostrado los numerosos beneficios de los ejercicios, que no solo
sirven como prevencion, sino también como tratamiento en los desérdenes musculo
esqueléticos. La actividad fisica, fortalecimiento de la columna vertebral y las pausas activas
de manera responsable en el trabajador puede ser considerada también como actividad
recreativa que este grupo en particular de personas podria realizar con el fin de lograr otros
objetivos (no fisioldgicos) como por ejemplo: liberacion de tensiones emocionales,

reafirmacion personal e interaccién social y minimizar el estrés.

Con lo anterior es de gran importancia de tener los conocimiento para prevenir 0 mejorar las
molestias de la columna vertebral al igual que la realizacion de las pausas activas y actividad
fisica, lo cual constituye uno de los pilares basicos para conseguir con éxito una vida saludable, si
se practica de forma regular, constante y moderada, sin querer batir récords y sin poner a prueba a

nuestro organismo.

El presente articulo se realizé con un tipo de estudio No experimental descriptivo. Asi mismo,
para este estudio se llevo a cabo un método Empirico analitico. Se tomd como poblacién y
muestra los 11 empleados de servicios administrativos de la empresa ESPY de la ciudad de

Yumbo.

Criterios de inclusion: Articulos en inglés y espafiol no mayores a 10 afios, que se haya
aplicado a personas con dolor lumbar, antecedentes patoldgicos con desordenes musculo-
esqueléticos y que estén activos en la contratacion como empleados del departamento de

servicios administrativos de la empresa EPSY en la cuidad de Yumbo.
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Criterios de exclusion: Articulos que se haya enfocado en personas con dolor en otro

segmento diferente a columna lumbar y que estos sean mayores a diez (10) afios de

publicacion.

Se realiz6 una busqueda bibliografica acerca de articulos, informes, revistas medicas, libros,
investigaciones indexadas, casos clinicos y base de datos tales como Scielo y Pubmed acerca
de ejercicios y manejo en desordenes musculo-esqueléticos a nivel de la columna lumbar no

mayores a 10 afios de publicacion.

A continuacion, se describe el procedimiento que se llevara a cabo en el programa de
intervencion fisioterapéutico enfocado a los desordenes musculo-esqueléticos en el

departamento de servicios administrativos de la empresa ESPY en la ciudad de Yumbo.

Es necesario exponer este proyecto por medio de la realizacion de herramientas tecnol6gicas
y publicitarias, para el desarrollo del programa de intervencion fisioterapéutico enfocado al

area de servicios administrativos.

Se expondran temas como; importancia de una buena postura, higiene postural, ejercicios para
columna y pausas activas enfocadas en la prevencion de desordenes musculo esqueléticos a
nivel de la columna lumbar. Esto lo aborda el fisioterapeuta con apoyo de las herramientas

antes mencionadas.

ASPECTOS PROCEDIMENTALES

Es importante explicar este proyecto por medio de la realizacion de herramientas para el
desarrollo del programa de educacion fisioterapéutico para empleados del servicio

administrativo de yumbo ESPY enfocado al area de servicios administrativos.

1. Elaboracién por medio de programas tecnoldgicos para comenzar la ejecucion del trabajo,
utilizando herramientas Microsoft como: Word y Power Point. Ademaés, de paginas

virtuales con imagenes sin reserva de derechos de autor.
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Con el fin de optimizar y aclarar los conceptos del nuevo programa de educacion

fisioterapéutico que va dirigido a los empleados del area de servicios administrativo de la
empresa ESPY, sedara a conocer sobre la importancia de una buena postura, pausas activas y
sobre los ejercicios para la columna enfocados al mejoramiento y prevencion de los DME a

nivel de la columna lumbar con el apoyo del fisioterapeuta.

3. Por medio de folletos, capacitacion y por la pagina web de la empresa ESPY, se realizara
publicidad del nuevo programa de Fisioterapia para el area de servicios administrativos

que sedara inicio dentro de las instalaciones de la entidad.

RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados esperados del proyecto final titulado “programa educativo fisioterapéutico
enfocado a desordenes musculo esqueléticos de la columna para empleados de servicios

administrativos de la empresa ESPY en la cuidad de yumbo” Son los siguientes:

Luego de la aplicacién del programa y la rigurosa supervision de los entes gerenciales de la
empresa ESPY en la sede de Yumbo, los empleados del departamento de servicios
administrativos pueden tener el acceso al programa de fisioterapia, de manera electrénica con
el fin de que estos empleados sean los portadores de todos los beneficios y servicios que el

programa les brindara cuando lo requieran

Por medio de las publicaciones de la inauguracion del nuevo programa de fisioterapia educativo
enfocado a los desordenes musculo-esqueléticos que se realizan en la pagina web de la empresa
ESPY, los fondos y protector de pantalla que se colocan dentro de las instalaciones de esta
empresa, el abordaje fisioterapéutico a los empleados de servicios administrativos ayudara a
disminuir los casos de lesiones o enfermedades musculo- esqueléticas que se pueden presentar

dentro de su area laboral cuando realizan sus actividades diarias.

El nuevo programa de educacion fisioterapéutica enfocado a los desoérdenes musculo-

esqueléticos en el &rea administrativa tiene como objetivo:
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Objetivo General:

e Determinar las caracteristicas que deben conservar los programas de educacion enfocados
en la prevencion y manejo de los desérdenes musculo esquelético a nivel de la columna

vertebral.

Objetivos Especificos:

e Ofrecer informacion sobre importancia de una buena postura, ejercicios como
tratamiento de las molestias a nivel de la columna lumbar y pausas activas enfocadas a

la prevencion de los desordenes musculo esqueléticos en la columna vertebral.

e Determinar la importancia de los ejercicios y pausas activas en la contribucién en la

mejora de la calidad de vida de los trabajadores.

e Describir las caracteristicas que tienen el ejercicio para columna lumbar en el personal

administrativo.

e Describir las caracteristicas que tienen las pausas activas para columna lumbar en el

personal administrativo.

e Revision bibliografica de los mejores ejercicios para prevencion y tratamiento en el

dolor lumbar.

Los servicios que estaran disponibles para los empleados de la empresa ESPY son:

e Importancia de una buena postura
e Higiene postural.

e Ejercicios para columna.
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e Pausas activas enfocadas en la prevencion de desordenes musculo esqueléticos a nivel de

la columna lumbar.

EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA EL DOLOR LUMBAR EJERCICIOS
Ejercicio# 1

Estiramiento de caderas posteriores y fortalecimiento de abdominales.
Posicién: Tumbado de espalda como se observa en la imagen.

Técnica: levantar el pubis hacia arriba, mantener esta posicion unos segundos aguantando la

respiracion y luego lentamente volver a la posicion inicial. 3 series de 20 repeticiones.

/ \"\ o “{-};"C}
e '\§// J

Extraido de: http://www.scielo.br/scielo.php?pid=5003470942012000600008&script=sci_arttext&tIng=es
http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v19n1/0124-0064-rsap-19-01-00201.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v19n1/0124-0064-rsap-19-01-00201.pdf
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Ejercicio # 2

Alargamiento de la columna lumbar

Posicion:

Tumbado de espalda

Técnica:

De espalda sobre el piso con los brazos extendidos a los lados del cuerpo tome una rodilla con
ambas manos y llévela lo més cerca posible al pecho. Regrese a la posicion inicial y repita el
movimiento con la otra rodilla por cinco segundos tres series de 20 repeticiones

e
SS ey

S5\
e ) o

Ejercicio# 3

Partiendo de la posicion anterior tome ambas rodillas y llévelas lo mas cerca posible del
pecho. Mantenga esta posicion por 10 segundos: vuelva a la posicion original, estire las

piernas y relajese.

Extraido de: http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S003470942012000600008&script=sci_arttext&ting=es
http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v19n1/0124-0064-rsap-19-01-00201.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v19n1/0124-0064-rsap-19-01-00201.pdf
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Ejercicio # 4
Posicion sedente

Sentado sobre el piso y con los pes extendidos, flexiona el tronco hacia delate con los brazos

extendidos tratando de tocar la punta de los pies como se observa en la imagen. Tres series de

—,

10 repeticiones y sostener por 10 segundos.

Ejercicio #5

Estiramientos dorso-lumbares:

Posicion de partida: es a gatas, con las rodillas y las manos apoyadas en el suelo, con los
brazos verticales y la espalda recta, horizontal. Ejecucién: Desde esa postura, encorvar la
espalda todo lo posible, pero suavemente, en extension y posteriormente en flexion. Volver a

la posicion inicial.

Extraido de: http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S003470942012000600008&script=sci_arttext&tlng=es
http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v19n1/0124-0064-rsap-19-01-00201.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v19n1/0124-0064-rsap-19-01-00201.pdf
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Ejercicio # 6

Oblicuos. Decubito supino (boca arriba) con brazos en cruz, flexionar ambas rodillas y

llevarlas a ambos lados.

/" //"\ f
o L A/ (

Lo ideal es llevarlos a cabo por lo menos tres a cuatro veces por semana, se recomienda que

los ejercicios sean supervisados por un profesional fisioterapéutico.

(QUE SON LAS PAUSAS ACTIVAS?

Las pausas activas son descansos cortos durante la jornada laboral sirven para recupera
energia, para mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo mediante diferentes técnicas y

ejercicios que ayudan a disminuir el estrés, la fatiga laboral y trastornos osteomusculares.

INDICACIONES DE PAUSAS ACTIVAS ENFOCADAS EN LA COLUMNA LUMBAR

Ejercicios de estiramiento: El estiramiento esta enfocado hacia el trabajo muscular de
tension y distencion. Esta es una rutina basica tanto para personas que trabajan de pie (con
manejo de cargas) o sentadas (ya sea en oficina o trabajo repetitivo). Cada uno de los

gjercicios se sostiene por espacio de 10 a 15 segundos en cada estiramiento.

“Se recomienda realizar pausas activas antes, durante y después de la jornada laboral”.
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Estiramiento total de la espalda. Forma una escuadra con tu cuerpo, en cualquier pared de tu

oficina coloca las palmas de las manos sobre la pared y baja, mantén esta posicion por 30
segundos y después, de pies y con la espalda recta cruza los brazos hacia abajo, después cruza los

brazos hacia arriba y bajalos como se observa en la imagen.

3’-‘ ?’.‘ ™
|\ .L_ __j'L-jzf

P

Estiramiento de hombros. Es una de las zonas donde mas se acumula la tension. Realiza el

ejercicio rotando los hombros de atrds para delante y viceversa. Aguanta el movimiento,

. 1. .. ] .
suelta y descansa. Realiza este “ejercicio dos veces al dia durante 15 minutos.

Atrds ' Adelante

Estiramiento del cuello. Cuando sientas esa pesadez que invade tu espalda y cuello, rétalo
de un lado a otro, estos movimientos deben ser lentos, pero con fuerza. Después hazlo de

adelante para atras y descansa. Con esto estimulards la circulacion y disminuyes la presion.

Extraido de: http://ideasqueayudan.com/ejercicios-en-la-oficina-para-aliviar-el-dolor-de-espalda/

http://ideasqueayudan.com/ejercicios-en-la-oficina-para-aliviar-el-dolor-de-espalda/
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Gira tu cintura. La cintura es donde también se recarga la tension, ponte de pie y gira tu

cintura de un lado al otro por 15 segundos. Al mismo tiempo pon tus manos sobre tu cintura y

estira tu espalda baja, empujandola hacia adelante por otros 15 segundos.

Extraido de: http://ideasqueayudan.com/ejercicios-en-la-oficina-para-aliviar-el-dolor-de-espalda/

http://ideasqueayudan.com/ejercicios-en-la-oficina-para-aliviar-el-dolor-de-espalda/

Retroversion pélvica en bipedestacidn o decubito supino.

Posicién de partida: Bipedestacion apoyado firmemente contra una pared o decubito supino

con las rodillas flexionadas y las plantas de los pies apoyadas.

Ejecucion: EI movimiento consiste en conseguir que la columna lumbar toque la pared o el
suelo (se debe bascular la pelvis contrayendo los abdominales y llevando las nalgas hacia
arriba y adelante), aguantando la posicién durante unos 5 segundos; volver a la posicion de

partida y repetir el movimiento hasta terminar la serie.

Extraido de: http://ideasqueayudan.com/ejercicios-en-la-oficina-para-aliviar-el-dolor-de-espalda/

http://ideasqueayudan.com/ejercicios-en-la-oficina-para-aliviar-el-dolor-de-espalda/
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Brazos por detras de la cabeza

Consiste en llevar los brazos por encima de la cabeza, coloco una mano por la espalda y con
la otra mano presiona en el codo haca abajo, lentamente hasta sentir una ligera tencion.

Sostenes por 15 segundos de tres series.

Extraido de: http://ideasqueayudan.com/ejercicios-en-la-oficina-para-aliviar-el-dolor-de-espalda/

http://ideasqueayudan.com/ejercicios-en-la-oficina-para-aliviar-el-dolor-de-espalda/

Manos sobre el cuello

De pie o sentado con la espalda recta coloca las manos sobre el cuello y lleva los codos hacia

atras, mantener esta posicion por 15 segundos.

Para dar respuesta a los objetivos especificos nimero uno (1) se obtiene:

e Dentro del trabajo final se realiz6 una investigacion con los entes gerenciales y
administrativos de la empresa ESPY en la ciudad de yumbo, para saber si existe algin
programa de fisioterapia enfocado a los desordenes musculo-esqueléticos y que sea
dirigido a los empleados del departamento de servicios generales o a algun tipo de

departamento de esta empresa, obteniendo como resultado que dentro de las
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instalaciones no hay ningun tipo de programa fisioterapéutico de ninguna especificacion

para los empleados; solo hay un profesional de Salud Ocupacional.

Para dar respuesta al objetivo especifico nimero dos (2) se obtiene:

Para socializar el programa educativo de fisioterapia para los empleados de servicios
administrativos de la empresa ESPY en la ciudad de Yumbo, se administra informacion en el
area de trabajo y equipos de los empleados donde se pudo observar que los empleados
ejercen posturas inadecuadas a la hora de realizar sus labores dentro de la empresa, es por
esto, que se puede definir que las posturas inadecuadas por tiempos prolongados son uno de
los factores de riesgo para presentar desordenes musculo-esqueléticos en el dmbito
laboral y en este caso en dicha empresa es uno de los factores que podrian estar

ocasionando molestias en la salud de los trabajadores.

A continuacion, se presenta un registro fotografico de algunas de las actividades laborales que

realizan los empleados de servicios administrativos donde se observa posturas inadecuadas.

Educacion del fisioterapeuta
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Para dar respuesta al objetivo especifico nimero tres (3) se obtiene:

La empresa ESPY sede Yumbo, se diferenciara de la competencia empresarial con las demas no
solo por la calidad de los empleados sino también, busca el bienestar fisico y funcional del
departamento de servicios administrativos, disefiando un programa de fisioterapia educativo que
esté a disposicion a cualquier hora del dia para los colaboradores. Que conlleve a la prevencion,
manteniendo un riguroso control y evaluacién de las posturas inadecuadas y la realizacion de

pausas activas dentro de sus trabajos.

Uno de los propdsitos del programa educativo de fisioterapia es que la empresa ESPY inicie
programas de prevencién, enfocado a lesiones musculo-esqueléticas a nivel de a columna lumbar y
gue sea dirigido no solamente al area de servicios administrativos sino que también sea dirigido a todo

el personal de diferentes areas de dicha empresa, desde que se inicie su vinculacién a la misma.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En la empresa ESPY de la ciudad de Yumbo, se encontrd que esta empresa no cuenta con un programa
de fisioterapia enfocado a los des6rdenes musculo-esqueléticos de origen laboral. El departamento de
servicios administrativos de la empresa ESPY no realiza pausas activas en ningin momento la jornada
laboral, debido a que no cuentan con la guia ni orientacién sobre la importancia ya que al no realizar
estas actividades puede generar molestias en los musculos, tendones y articulaciones por las malas

posturas que mantienen durante su labor.

Por tal motivo, se espera que el proyecto de la implementacién de dicho programa sea beneficioso
para los trabajadores de servicios administrativos y en general, a la empresa ESPY. Para asi, por
medio de la educacion y material proporcionado contribuir a la promocion y prevencién para mejorar
los habitos posturales en los trabajadores el cual son un factor de riesgo que desencadena cantidad de
lesiones en el &mbito laboral, es por esto la importancia de una adecuada higiene postural para

reducir las lesiones musculares en los trabajadores de la empresa.

La realizacion de este proyecto, va a mejorar la imagen corporativa con respecto a las demas

empresas de la region del Valle del Cauca debido a que la inauguracion de este programa
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educativo de fisioterapia va a permitir prevenir y disminucién los desordene musculo

esqueléticos a nivel de la columna lumbar y generar un mejor entorno y desempefio en todos

los empleados de esta empresa.

Se debe tener presente que la intervencion de un grupo interdisciplinar de salud no es sélo en
la rehabilitacion fisioterapéutica sino que también se debe tener en cuenta la parte de
educacién, promocion y prevencion de la enfermedad con el fin de tener una poblacién méas
sana y en un entorno satisfactorio que permita una efectividad en el puesto de trabajo por
parte del empleador, generando inclusion. Donde se debe tener una permanente actualizacién
de la informacion y control en el desarrollo de los programas implementados para el bienestar
del trabajador y por ende el de la empresa en general.
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