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RESUMEN

La actividad fisica ha tomado importancia en las Ultimas décadas en todos los aspectos
de la vida del ser humano, laboralmente ha tomado mucho mas interés ya que los
trabajadores y empleadores se han concientizado de que realizando actividad fisica
disminuyen los factores de riesgo en cuanto a las alteraciones osteomusculares,
enfermedades profesionales y accidentes de trabajo.

ABSTRACT

Physical activity has become important in recent decades in all aspects of human life,
work has taken much interest as workers and employers have become more aware of
that being physically active decreases the risk factors in terms of musculoskeletal
disorders, occupational diseases and accidents.
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INTRODUCCION

El trabajo es una condicién del ser humano, en el que este de alguna manera se
convierte en una actividad indispensable, no solo por la produccion econémica, si ho
gue este lo hace sentir util dentro de un contexto socio-familiar; el trabajo crea
condiciones positivas para el hombre pero también crea condiciones negativas, que se
convierte en rutina, cansancio, fatiga muscular y stress, todos estos factores conllevan
a lo que denominamos “lesiones osteomusculares”; El trabajo de oficina conlleva a unas
determinadas condiciones rutinarias 0 repetitivas en cuanto a postura, ruidos,
iluminacion temperatura y disefio ergonémico de sillas, escritorios etc. Estos deberian
producir confort al trabajador, pero en muchas ocasiones no es asi y es aqui
justamente donde se producen las alteraciones osteomusculares.



Aunque en el trabajo de oficina no se producen alteraciones graves como las de otros
trabajos (constructores, choferes etc.) es necesario que todas las empresas
implementen un programa de salud ocupacional que prevenga las alteraciones de tipo
osteomuscular; por otra parte la adecuada organizacion de las tareas laborales permite
evitar situaciones de exceso de fatiga, cansancio y stress.

Por esta razon la estudiante de fisioterapia de X semestre de fisioterapia de la
Fundacién Universitaria Maria Cano considera de vital importancia implementar una
propuesta de prevencion de lesiones osteomusculares en los trabajadores de la
Alcaldia Municipal de Candelaria dando respuesta a la siguiente problematica:

Propuesta De Un Programa De Acondicionamiento Fisico Para Prevenir Lesiones

Osteomusculares En Los Trabajadores De La Alcaldia Municipal De Candelaria
Durante El Periodo 2010-01.

OBJETIVOS

Objetivo General

e Implementar la propuesta de un Programa de Acondicionamiento Fisico en los
empleados de la alcaldia Municipal de Candelaria durante el primer semestre
del 2010, cuantificar y cualificar resultados, para estandarizar procesos.

Objetivos Especificos
e Caracterizar la condicion fisica de la poblacién trabajadora de la alcaldia

Municipal de Candelaria- Valle

e Disefar actividades que favorezcan el bienestar fisico y mental de los
empleados de la Alcaldia Municipal de candelaria - Valle

e Analizar los resultados del Programa de Acondicionamiento Fisico propuesto a
los empleados la alcaldia Municipal de Candelaria- Valle durante el periodo
2010-01.



JUSTIFICACION

Cuando las personas laboran por largos periodos de tiempo en una sola posicion el
cuerpo tiende a fatigarse y a producir dolores de tipo muscular, se ven afectados los
tejidos blandos tales como ligamentos y tendones, el sistema circulatorio no se queda
atrds debido a que estando el cuerpo quieto este circula un poco lento y es ahi
justamente que se empiezan a desencadenar las llamadas parestesias en los
miembros superiores e inferiores , este tipo de situaciones sumadas a la presion laboral
desencadenan muchas mas lesiones de tipo muscular. De esta manera es
indispensable que el trabajador se encuentre en Gptimas condiciones ergondémicas, en
cuanto a su higiene postural y al disefio ergonémico de su puesto de trabajo, luz,
temperatura, ruido entre otras para evitar lesionarse.

Los empleados de la alcaldia municipal de candelaria se encuentran expuestos
altamente a riesgos de tipo ergonémico que podrian alterar el sistema musculo
esquelético provocando fatiga muscular, dolor y cansancio. Esta propuesta se ha
realizado teniendo en cuenta que el 98% de la poblacion valorada y encuestada es de
tipo sedentario que no realiza ningun tipo de actividad fisica y que se encuentra
sometida a 8 horas laborales diarias.

De esta manera la propuesta de un programa de acondicionamiento fisico es adecuada
para una poblacion trabajadora que no cuenta con un programa de salud ocupacional y
sumado a esto es sedentaria.

PROPUESTA METODOLOGICA

Esta investigacion se caracteriza por ser un tipo de estudio No Experimental, ya que se
realiza sin manipular las variables.

Tipo de estudio: Descriptivo de tipo Transversal, enfocada en medir, ubicar, y
proporcionar la descripcibn de variables tales como Estructura, Observacion,
Evaluacion y Comunicacion, aplicando formatos evaluativos con el fin de identificar la
condicidn fisica de las empleadas y en relaciéon a ello realizar la propuesta de un plan
de acondicionamiento fisico.

Método: Inductivo, donde se observan las actitudes del entorno laboral, identificando
los diferentes factores de riesgo que entorpecen el buen funcionamiento de las
empleadas ocasionandoles dolencias y enfermedades de tipo laboral, por ende es
importante una propuesta de un plan de acondicionamiento fisico.

Enfoque: Cualitativo, ya que describiendo el problema por medio de la observacion se
identifican las necesidades sentidas de las empleadas generando asi una propuesta del
trabajo de investigacion en acondicionamiento fisico en el almacén.

Poblacién beneficiaria: Esta propuesta estd destinada a 20 Trabajadores de la
secretaria de educacion cultura y turismo de la alcaldia municipal de candelaria valle



Muestra: No Probabilistica; por 20 empleados del sector educativo y cultural de la
alcaldia municipal de candelaria.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos:

Con el objetivo de realizar un estudio mas completo de todo el proceso, se usaron
varias técnicas, tales como la observacion directa, ademas de esto tres tipos de
encuestas asi:

Encuesta N° 1 denominada “encuesta laboral” que busca determinar que tanta carga
laboral tienen los trabajadores, el gusto que sienten al desempefiar sus empleos vy el
grado de complejidad contiene variables como:

Cargo que desempeiia

Tiempo laborado en la Entidad

Tipo de contrato

En cuantas dependencias ha trabajado? Porque motivos
Cuantas horas labora diariamente?

Usted es profesional en el area de?

Desempefia un cargo relacionado con su profesion?

Se encuentra satisfecho con la labor que realiza? Usted cree que tiene mucha
carga laboral?

9. Cuanto tiempo tiene para descansar en su jornada laboral?
10.Cada cuanto sale de vacaciones?
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Encuesta N° 2 denominada “encuesta percepciéon del dolor” que busca indagar
acerca de que tipo de dolor tienen los trabajadores, en que lugar, intensidad vy
frecuencia entre otras.

Siente dolor mientras desempefia su trabajo?

Hace cuanto tiempo siente dolor: siempre

Cbémo calificaria su Dolor de 1-10 siendo 1 el més bajo y 10 el més alto

En qué lugar especificamente se localiza su dolor:

De que tipo es su dolor?

Con que movimientos se exacerba su dolor?

Cuando siente descanso?

Usted cree que su dolor es producido porque: su puesto de trabajo estd mal
dlsenado usted no adopta buenas posturas___ usted trabaja mucho _ usted es
sedentari@____ usted esta enferm@ antes de adquirir el empleo__

9. Usted realiza algun tipo de estiramiento o pausa activa en su jornada laboral?

10. Usted realiza ejercicio o va al gimnasio en su tiempo libre. Si respuesta es no.
Porque?
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Por ultimo una tercera encuesta denominada “encuesta de satisfaccion” que busca
determinar la importancia de la actividad fisica, el efecto causado con las actividades,
realizadas ademas de la oportunidad de realizarlas nuevamente por el beneficio que se
obtiene al realizarlas.

1. Como se ha sentido estas dos Ultimas semanas? Excelente Bien
Regular Realmente No he sentido cambios
2. Cree usted que es importante realizar pausas activas, aerorumba y actividades

de gimnasia cerebral? Si__ No_
3. Su dolor ha disminuido en un 100%___ 80%__ 50% 20%__ No ha

disminuido

4. Su estrés laboral ha disminuido Si__ No___

5. Le gustaria que se continuara realizando estas actividades? Si__ No___
DISCUSION

Por medio de esta propuesta investigativa en la Alcaldia Municipal de Candelaria- Valle
se busca determinar qué tipo de alteraciones osteomusculares podrian padecer los
trabajadores que en un 97% tienen trabajo de oficina lo que representa movimientos
repetitivos, posturas estaticas inadecuadas entre otras. Mediante este planteamiento
se busca mejorar las condiciones laborales ergonémicas de los empleados, a su vez
buscar estrategias que le permitan al trabajador tener herramientas necesarias para
enfrentarse a dichas alteraciones. El trabajador municipal es un empleado sedentario
gue en un 99% no realiza ningun tipo de actividad fisica ni siquiera extra laboral
tampoco de recreacién situacion que empeora el desempefio laboral aumentando el
dolor en su sitio de trabajo.

Por medio de las encuestas realizadas se busca identificar qué tipo de poblacion es,
sus caracteristicas, sus antecedentes laborales y el dolor percibido. Esto permite
realizar un programa de acondicionamiento fisico y prevencion de lesiones
osteomusculares ya que un gran porcentaje de la poblacion padece de dolores
musculares ubicados en cuello, espalda y piernas.

El objetivo de implementar un programa de acondicionamiento fisico es estimular al
trabajador a mejorar su calidad de vida a nivel laboral y personal promoviendo la
higiene postural, la pausa activa dentro de una jornada laboral larga de 5-10 minutos de
esta manera concientizar al trabajador sobre la importancia de la realizacion de
actividad fisica que permita afrontar la carga laboral sin dolor.



CONCLUSIONES

e El trabajo de oficina causa estrés laboral, fatiga muscular cuando se es un
trabajo constante y repetitivo.

e El desacondicionamiento fisico y el sedentarismo han sido factores
predisponentes a sufrir lesiones de tipo osteomuscular en los trabajadores que
no realizan ningun tipo de actividad fisica.

e EIl trabajador debe tomar conciencia de la realizacién de actividad fisica como
medio interventor para disminuir el dolor en su jornada laboral.

e La implementacion de un programa de salud ocupacional es necesario para

evitar los accidentes de trabajo y enfermedad profesional.

LIMITANTES

¢ Indiferencia y falta de interés por parte de los trabajadores para la realizacién de
las actividades propuestas.

RECOMENDACIONES

e Los trabajadores deben de tener conciencia de los beneficios de la realizacion
de actividad fisica, pausa activa dentro del trabajo y fuera de él

e Se debe capacitar al trabajador sobre temas de interés en salud ocupacional.

e Es necesario realizar un cambio en los puestos de trabajo por unos
ergondmicos
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