
DISEÑO DE UN PROGRAMA DE ESPALDA SALUDABLE PARA LOS 
COTEROS DEL ÁREA DE PRODUCTOS TERMINADOS DE MAYAGÜEZ S.A. 

 

DESIGNING A HEALTHY BACK PROGRAM FOR COTEROS AREA 
MAYAGÜEZ S.A. FINISHED PRODUCTS. 

 

Gustavo Adolfo Arboleda Morales, Natalia Pinzón Alzate,  
Juan Camilo Rivas Angulo 

Junio de 2015 

Resumen. 

El ausentismo laboral debido al dolor lumbar, es una problemática a nivel mundial 
en el área de salud ocupacional, donde involucra a empresas grandes, medianas y 
pequeñas, los afectados por lo general es la población trabajadora afectando su 
desempeño laboral. Para ello decidimos realizar un trabajo donde se indagó al 
personal con factores de riesgo a padecer dolor lumbar. En este trabajo se 
identifican los factores de riesgo a los que están expuestos los coteros del área de 
productos terminados de Mayagüez S.A., con el objetivo de diseñar un programa 
preventivo para evitar ausentismo laboral debido a este síntoma. Después del 
previo conocimiento de los factores de riesgo que están expuestos los coteros, se 
realizó un análisis y se buscó diseñar un programa preventivo en la cual constaba 
en desarrollar charlas dirigidas a los trabajadores sobre los posibles riesgos en 
padecer dolor lumbar, implementar ejercicios de Core en las pausas. 

Palabras Claves: Dolor lumbar, levantamiento de carga, factor de riesgo, 
alteraciones osteomusculares, arrastre y empuje, carga, cotero o estibador. 

Summary. 

Absenteeism due to back pain, is a worldwide problem in the area of occupational 
health, which involves large, medium and small enterprises, usually affected the 
working population is affecting his job performance. So we decided to perform work 
where the personnel will be investigated risk factors to suffer back pain. In this 
study the risk factors to which they are exposed area coteros finished Mayagüez 
SA, with the aim of designing a prevention program to prevent absenteeism due to 
this symptom products are identified. After prior knowledge of risk factors that are 
exposed coteros, an analysis was performed and sought to design a preventive 
program which consisted in developing talks to workers about potential risks to 
suffer back pain, implement Core exercises during breaks. 

Keywords: Low back pain, lifting load factor of risk, musculoskeletal disorders, 
drag and thrust load cotero or stevedore. 



INTRODUCCIÓN. 

El dolor lumbar es considerado como 
un problema de salud pública en 
muchos lugares del mundo1. Por 
ende, éste trabajo se encuentra 
enfatizado en los trabajadores que 
presentan riesgo de padecer dolor 
lumbar. El dolor lumbar o lumbalgia 
tiene por definición, dolor que se 
localiza en el área entre la reja costal 
inferior y región sacra. Se dice que 
ésta patología afecta en especial a 
personas que se encuentran en el 
ambiente laboral, causando una 
problemática de ausentismo laboral 
acompañado de baja productividad y 
pérdidas económicas para la 
empresa. 

En el ámbito laboral  la alta demanda 
de productividad obliga al trabajador 
a realizar tareas con posturas 
inadecuadas y movimiento repetitivos 
por un tiempo determinado, esto 
implica que aumente la intensidad del 
trabajo físico, el efecto acumulativo 
conlleva como consecuencia a fatiga 
muscular y por último dolor. 

Unos de los principales afectados por 
esta patología son los trabajadores 
que realizan tareas de  manipulación 
y transporte de carga de manera 
manual, ya que se exponen a ciertas 
posturas y movimientos inadecuados, 
elevando el riesgo de la adquisición 
de desórdenes musculo esqueléticos 

                                            
1
 MAHECHA Toro, Marco Tulio. Dolor lumbar 

agudo: mecanismos, enfoque y tratamiento. 
Estudiante de la línea de profundización en el 
manejo del dolor – nivel III. Facultad de medicina. 
Universidad Nacional de Colombia. Colombia. 
2009. [En Línea]. Disponible en: 
http://www.bdigital.unal.edu.co/16060/1/10856-
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que con el tiempo puede  incapacitar 
al trabajador en la ejecución de sus 
tareas. 

La situación problema es que a pesar 
de que los empleados realizan 
pausas activas en hora laborales, no 
parece ser suficiente, ya que no se 
cumple de forma constante, por la 
alta productividad y falta de 
concientización en los trabajadores, 
los cuales impiden que se realice 
constantemente ejercicios para la 
prevención del dolor lumbar, sumado 
a esto, la falta de concientización de 
los empleados al manipular las 
cargas es otro factor predominante en 
estas lesiones, ya que el aumento en 
la demanda de productividad, hacen 
que los trabajadores adquieran 
posiciones inadecuadas en el 
levantamiento de la carga y 
desencadene fatiga muscular y 
lesiones musculo esqueléticas de 
origen laboral. 

Por lo ya mencionado anteriormente, 
como futuros fisioterapeutas en el 
área de salud ocupacional es nuestro 
deber enfatizarnos en el diseño o 
implementación de ejercicios, 
actividades y programas que conlleve 
a la prevención de movimientos, 
posturas y manipulaciones de cargas 
incorrectas que afecte el bienestar 
físico, mental, laboral y social del 
trabajador.   

Este trabajo nace como una opción 
para el mejoramiento laboral de los 
trabajadores de Mayagüez S.A. en el 
área de bodega de productos 
terminados, donde se detectó que los 
trabajadores de esta área por causa 
de su tarea laboral “manipulación y 



transporte de carga en forma 
manual”, están expuestos a varios 
factores de riesgos que puede 
desencadenar dolor lumbar. 

Por ende el objetivo general que 
presenta éste trabajo es el diseño de 
una escuela de espalda saludable 
para los coteros del área de 
productos terminados de Mayagüez 
S.A. dando cumplimiento a las 
actividades propuestas. Construir el 
instrumento de recolección de datos 
para identificar los factores de riesgo 
que están expuesto los trabajadores 
que presentan peligro de sufrir dolor 
lumbar. Desarrollar charlas dirigidas a 
los trabajadores sobre los posibles 
riesgos en padecer dolor lumbar. 
Introducir ejercicios de Core en las 
pausa activas como medida 
preventiva en la aparición de dolor 
lumbar. 
 
METODOLOGIA. 
 
Se trata de un estudio descriptivo, ya 
que se busca determinar los factores 
de riesgo que presentan los coteros 
del área de bodega de productos 
terminados de la empresa Mayagüez 
S.A., en padecer dolor lumbar. Para 
ello se describirá lo observado (fotos 
y videos) y se identificará por medio 
del instrumento de recolección de 
datos (encuesta). No se intervendrá o 
manipulara directamente la población 
objeto, se interpretara la información 
obtenida. 
 
Se realizará un estudio cuantitativo 
donde se obtendrán datos numéricos 
y estadísticos a partir de la 
información obtenida con los 
instrumentos de recolección de datos, 

posteriormente se analizarán y se 
interpretarán para determinar cuáles 
son los factores que presentan  los 
coteros del área del productos 
terminado de la empresa Mayagüez 
S.A., posteriormente se diseñará un 
programa preventivo de espalda 
saludable. 
 
Es un estudio transversal debido a 
que se hará una sola medición y la 
población (muestra) se seleccionará 
aleatoriamente. Para ello se realizará 
la aplicación de instrumentos de 
recolección de datos (encuesta) y la 
técnica (observación), a partir de ésta 
medición se efectuará el análisis y las 
conclusiones correspondientes para 
el diseño del programa preventivo. 
 
Es una investigación de tipo no 
experimental, porque en ella no existe 
la manipulación, ni el control de las 
variables, por lo cual sólo se 
describirán los datos, realizándose 
posteriormente un análisis y 
correlación entre las mismas, 
permitiendo la posibilidad de tomar 
conclusiones a partir de los 
resultados obtenidos. 
  
RESULTADO. 

Se realizó la construcción del 
instrumento para la identificación de 
los factores de riesgo que están 
expuesto los coteros del área de 
bodega de productos terminados en 
Mayagüez S.A. 

A petición de las directivas de la 
empresa Mayagüez S.A. se 
recomendó una encuesta corta y de 
fácil respuesta, debido al poco tiempo 



que presentan los trabajadores para 
la realización de dicha encuesta. 

Tabla 1. Encuesta 

Fuente. Elaboración Propia  

 Se aplica el instrumento de 
recolección de datos (encuesta) y 
técnica de observación (cámara 
fotográfica (Sony) y filmadora 
(Samsung), con los 25 coteros del 
área de bodega y producto terminado 
de Mayagüez S.A., donde los 
resultados fueron analizados por 
medio de los resultados arrojados por 
la encuesta y lo observado por la 
cámara fotográfica y filmadora. 
 
En donde se encontró que las 
preguntas 1, 2, 7 y 8 de la encuesta 
que se encuentra en la tabla 1, la 
totalidad de los coteros respondió de 
forma positiva. 
 
En cambio las preguntas 3, 4, 5 y 6 la 
respuesta de los coteros fue de forma 
más dividida. 
 
También de la encuesta se tomó en 
cuenta la edad, el sexo y el tipo de 
contratación que también son 

factores determinantes para padecer 
dolor lumbar. 
 
Del 100% que son 25 personas 
encuestadas, 17 son de contrato a 
término fijo y 8 personas presentan 
contrato a término indefinido. 
 
El 100% que son 25 personas 
encuestadas de la bodega de 
productos terminados son de género 
masculino. 
 
Del 100% que son 25 personas 
encuestadas solo 6 presenta un 
rango de 35 a 59 años de edad 
donde predomina un alto factor de 
riesgo. 
 
Posterior a estos se comienza con la 
observación en donde se recurre a la 
utilización cámara fotográfica y 
cámara filmadora. 
 

 
Imagen 1. Se observa al cotero realizado 
empuje o tracción elevada con bultos de 
50 kg. 
 



 
Imagen 2. Se observa el cotero realizado 
inclinación de tronco manipulado un bulto 
de 50 kg. 
 

 
Imagen 3. Se observa al cotero realizado 
flexión de tronco con rodilla extendida 
manipulado un bulto de 50 kg. 
 

Después de estos se comienza con 
las charlas a los coteros donde se les 
muestra y explica  los factores de 
riesgo que está expuesto a padecer 
dolor lumbar.  

 
Imagen 4. Charlas a los coteros de 
explicación de los factores de riesgo que 
están expuestos. 

 

 
Imagen 5. Charlas a los coteros de 
explicación de los factores de riesgo que 
están expuestos. 
 

Se realiza la creación de un panfleto 
con estiramientos generalizados y 
ejercicios de core como método para 
introducir estos ejercicios en las 
pausas activas y así prevenir la 
aparición del dolor lumbar, además 
con su debida explicación. 
 
  

 
Imagen 6. Creación del panfleto para la 
realización de las pausa activas. 
 



 
Imagen 7. Explicación de los ejercicios 
de core 

 

 
Imagen 8.explicacion de los ejercicios 
  

 
Imagen 9. Explicación de los ejercicios 
 
 
 

DISCUSION. 
 
Se logró identificar en la realización 
de este trabajo, que la lumbalgia es 
una patología que afecta todas las 
facetas o roles de un individuo 

(familiar, laboral y social), y no solo 
es a nivel personal sino también a 
nivel corporativo ya que las empresa 
tiene perdidas económicas por culpa 
de esta problemática. 
 
Los resultados que arrojo este 
estudio fue que los factores de riesgo 
que estas expuestos a padecer los 
coteros del área de productos 
terminado en Mayagüez S.A. son; 
falta de concientización en 
manipulación de carga, falta de 
continuidad de las pausa activas, 
mala manipulación de cargas, falta de 
autonomía en el ritmo de trabajo 
además tomando en cuenta la edad y 
el peso de la carga, provocado o 
aumentado la aparición de dolor 
lumbar y con esto el ausentismo 
laboral. 
 
Según un estudio descriptivo  
realizado en estibadores de un medio 
laboral  en estibadores de 
Barquisimeto de un centro de  
abastecimiento alimentario del país en 
Venezuela determino la prevalencia  
de dolor lumbar  en grupos etarios de 
20- 29 años  con un porcentaje 
(42,86%) y de 40 a 49 (47,06%) años, 
y correspondiendo el 12,5% a 
lumbalgia crónica. El cual 
desencadeno tres  días de 
incapacidad y finalmente se concluye 
que la población estibadora 
acompañados de los trabajadores que 
manipula cargas pesadas tiene mayor 
predisposición de  dolor lumbar.2 
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 Hernández, Alipio.  SANTANA, María. 

GONZALEZ, Eliana. MENDOZA, Rafael. DOLOR 
LUMBAR EN UN MEDIO LABORAL DE 
BARQUISIMETO, VENEZUELA. En Biblioteca 
virtual UCLA. [CITADO 13 JUNIO 2015] 



En otro estudio descriptivo, en las 
empresas colombianas exactamente 
en áreas de producción se presenta  
a partir del año 2013 los siguientes 
incidentes laborales  dolor en la 
región lumbar con un 40 %, seguido 
de dolor en rodilla, mentón y pie en 
un 30 % y  finalmente dolor en brazo, 
región frontal y dolor golpe en cara 
con 10 % respectivamente.3 
 
Dando a demostrar con estos 
estudios realizados que la patología 
de dolor lumbar es una problemática 
que  en muchas empresas que no 
realizan o no cuenta con un 
programa preventivo de salud 
ocupación pueden llegar a sufrir de 
esta patología, además es pertinente 
resaltar poder lograr la 
concientización de los trabajadores 
para el éxitos de los programas de 
salud ocupacional ya que muchas de 
las consecuencias para la aparición 
de esta patología es la falta de 
participación de los trabajadores que 
no ve o no conocen bien los 
beneficios de estos programas 
preventivos. 
 
CONCLUSIÓN. 

El diseño del programa preventivo va 
dirigido a los coteros del área de 
bodega de producto terminado de 
Mayagüez S.A, donde se muestra 
que es una idea acertada ya que se 

                                                              
.Disponible en: 
<http://bibvirtual.ucla.edu.ve/db/psm_ucla/edocs/b
m/BM1103/BM110306.pdf> 
 
3
 Federal  Institute For Occupational Safety And 

Health.Prevencion de trastornos 
musculoesqueleticos en el lugar de trabajo. Serie 
de protección de la salud de los trabajadores N° 
5.2004 

crea la base de los factores de riesgo 
que están expuestos los coteros a 
padecer dolor lumbar, donde sus 
actividades preventivas están acorde 
a las necesidades y beneficios  de la 
población objeto. 

En la elaboración del instrumento, la 
implementación y la observación, 
fueron de mucha ayuda, con lo cual 
se pudo encontrar los factores de 
riesgo que presentaba esta 
población; éste proyecto se puede 
adoptar en otras áreas de la empresa 
con fines a disminuir el ausentismo 
laboral de los trabajadores. 

En cuanto la charla fue idea muy 
provechosa, porque se manifestaba 
los riesgos que estaban expuestos 
los trabajadores, el cual ellos 
colocaba su punto de vista donde se 
quejaba de algunas condiciones de 
trabajo que lo llevaba a manipular 
cargas de forma incorrecta o a 
acelerar su ritmo de trabajo haciendo 
que el factor de riesgo aumente, por 
eso la importancia de la presencia del 
jefe de área o directivo administrativo 
para tomar la sugerencia y hacer algo 
al respecto sobre aquellas 
situaciones. 

Mediante este programa se busca 
fortalecer la región lumbar de los 
coteros de bodega de producto 
terminado de Mayagüez S.A. donde 
se busca contribuir a la salud del 
trabajador, empleando los ejercicios 
más adecuados para disminuir el 
dolor lumbar el cual es prevalente en 
el área de trabajo. 

Este proyecto nos permite ser más 
analíticos y fomentar investigaciones 



interesantes y de gran valor como la 
realizada anteriormente, además el 
trabajo brinda información a la 
empresa para que actúen sobre el 
foco del problema y así evitar 
pérdidas económicas  por medio del 
ausentismo laboral. 

RECOMENDACIONES 

 Permitir la implementación del 
programa preventivo en la 
empresa. 
 

 Dar continuidad a las actividades 
diseñadas como las charlas y la 
realización de las pausas activas 
con ejercicios de Core para la 
efectividad del programa. Tal 

como se explica en el pendón de 
pausas activas. 
 

 Seleccionar un supervisor para 
garantizar el cumplimento del 
programa. 
 

 Realizar las pausas activas en 
conjunto con los ejercicio de Core 
como mínimo 2 (dos) veces por 
jornada laboral siguiendo las 
indicaciones del pendón que se 
encuentra en el área.  
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