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RESUMEN

El dolor lumbar es la causa principal de vivir con discapacidad durante afios en todo
el mundo. El desarrollo y evolucién de esta patologia se basa en alteraciones de las
diferentes estructuras que forman la columna vertebral, como musculos, ligamentos,
vertebras y discos interventores que puede deberse a varios factores como: un
esfuerzo excesivo, traumatismos, debilitamiento muscular, una mala postura o
sobrecarga mecanica entre otros. Al abordar estos temas se intenta alentar a los
trabajadores a identificar los factores que desencadenan esta patologia en su lugar
de trabajo con el fin de modificarlos y evitar el desarrollo de dolor lumbar en
empleados. De manera contraria, si ya se ha logrado identificar personal con dolor
lumbar, éstos estaran en la capacidad de aplicar las medidas ergométricas correctas
que les ayuden a reducir el nivel de dolor y adoptar una correcta postura en el lugar
de trabajo.

ABSTRACT

Low back pain is the leading cause of living with disability for years around the world.
The specific cause of most acute and chronic low back pain are alterations of the
different structures that make up the spine, such as ligaments, muscles, vertebral
discs and vertebrae that can be due to multiple factors such as: trauma, excessive
effort, poor posture, muscle weakness or mechanical overload among others. By
addressing these issues, an attempt is made to encourage workers to identify the
factors that trigger this pathology in their workplace in order to modify them and avoid
the development of low back pain in employees. On the contrary, if personnel with
low back pain have already been identified, they will be able to apply the correct
ergometric measures to help them reduce the level of pain and adopt a correct
posture in the workplace.



iNDICE

INTRODUGCCION. ..o eeeeeeeeeeeeeeeeeeseesneeeeesneeseannesenns 9
ANTECEDENTES ... oot eee e eeeeeeeeeeeeeessesnessesnnesssannenas 10
MARCO INSTITUCIONAL. ....ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseameenas 11
1. DESEMPENO DE LA INTERVENCION ........cccceeuun...... 13
1.1. APERTURA DE LA PRESENTACION. ......cocooeeeeeeeeeeeeeeeereenenens 13
IR R I S 10 - N 13
I I o N O Y 77 N 13
1.1.3. INFORMAR ... .coeeiieititereresiresresssassessssssassesssassasssnssassesssassasssnssassenssnnsansennren 14
1.1.4. PROGCESAR ... oiiiieiieiieissireressssssessssssassesssassasssnssassesssassasssnssassenssnssansennres 15
I T Y 7 Y 7 15
1.2. CIERRE DE LA PRESENTACION .......oooieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseneeeas 16
1.3. EVALUACION DE LA INTERVENCION DOCENTE................... 16
1.3.1. RESULTADOS DE LA INTERVENCION EDUCATIVA ....oeeeeeeeeereeeeranne 16
1.4. ANALISIS DE LA COMPETENCIA ADQUIRIDA ............ueo........ 17
1.5. ANALISIS DE LA APRECIACION DEL CURSO Y
SUGERENCIAS ...t rsrea s e e resrssssassassassassenssnssnnsansansens 18
1.6. DISCUSION.......ooiieeeeeeeeeeeeteeeeeeeeesesesseesesseesssneessssessassesssneesssnessan 18
1.7. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES........cotcireirerrnrenenns 18
1.8. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ....ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeresneneas 19
1.9, ANEXOS ....oiiiiiiiereirei s reresressa s e rasrasrsassassassasranssnssnnsansnnranns 21
I TR I Y 1 1 e 21
I T Y 1 1) L 21
1.9.3. ANEXO 3..ociiiiiiiiiiireiresrsairesresssasresssassasrasssasrasssnssassenssnssasssnssassenssnnsansennsen 23

1.9.4. ANEXO 4. 24



INTRODUCCION

El dolor lumbar (DL) es la afeccion musculoesquelética mas comun que afecta la
calidad de vida de las personas, especialmente si es persistente. Durante varias
décadas, se ha trabajado mucho en un intento por reducir el impacto negativo del
dolor de espalda y ayudar a los pacientes a recuperarse y mantener una mejor
calidad de vida. Ante esta situacion, se desarrollé una intervencion educativa con
los empleados del departamento de gobernanza de la Coordinacién Zonal No 9. con
el propdsito de definir qué es el dolor lumbar, identificar los signos mas importantes
del dolor lumbar entre comparfieros como en ellos mismos, enumerar tres factores
de riesgo que se encuentren en el lugar de trabajo y definirlos sin problema alguno
y describir las medidas ergométricas correctas para adoptar una buena postura.

La intervencion se basé en una metodologia denominada ARIPE, un modelo suizo
de cinco fases para estructurar lecciones efectivas, que incluye los pasos: Ajustar,
Reactivar, Informar, Procesar y Evaluar. Dentro de esta estructura se aplicaron
varias técnicas de ensefianza interactivas. Los participantes aprendieron como
identificar los diferentes signos del dolor lumbar y técnicas de abordaje

ergonometricos que puedan ayudar al tratamiento de esta patologia.

Participaron con éxito en la capacitacion 17 trabajadores del departamento de
gobernanza de la Coordinacién Zonal No.9. La calificacion de aprobacién del curso
fue aproximadamente de 9,5/10. La estructura ARIPE y los métodos interactivos

resultaron ser apropiados para los objetivos de esta intervencion.

Los objetivos propuestos a través del modelo ARIPE fueron alcanzados. Al finalizar

la capacitacion se demostré que cada trabajador esta listo para



ANTECEDENTES

La lumbalgia afecta a personas de todas las edades, desde nifios hasta ancianos,
y es un motivo muy frecuente de consulta médica. El Estudio a nivel mundial de
enfermedades de 2010 estimd que el dolor lumbar se encuentra entre las 10
principales enfermedades y lesiones. Es dificil estimar la incidencia de lumbalgia ya
que los primeros episodios se presentan principio de la edad adulta, los sintomas
tienden a repetirse con el tiempo (Zaina, 2020, pp. 2-3) (Zamora-Chavez, 2020, pp.
2).

Se determind que el 60-70% de las personas adultas pueden presentar un episodio
de dolor lumbar durante toda su vida, esto va a representar una de las principales
causas de restriccion de movimiento, que en la mayoria de los casos estos se
presentan en pocos dias o semanas y que en otros puede llevar a complicaciones
(MSP, 2015, pp. 13). En paises desarrollados el dolor lumbar constituye la patologia
mas habitual y que mayores gastos genera dentro del ambito laboral. En el Ecuador
el dolor lumbar no varia respecto a las descritas a nivel mundial (Mera, 2020, pp. 4).

En el mismo contexto, los efectos de estar sentado durante mucho tiempo con una
postura encorvada sobre la fatiga muscular del tronco con y sin dolor lumbar crénico
puede aumentar el riesgo de molestias de espalda. Por ejemplo, de acuerdo con
Jung, K. en un estudio donde se incluyé a 15 pacientes con dolor lumbar y 15
individuos sanos, determinaron que estar sentado durante mucho tiempo con una
postura encorvada podria aumentar el riesgo de sufrir molestias en la espalda baja
con una prevalencia del 80% (Jung, 2021, pp. 2) (Zamora Macorra, 2019, pp. 3).

Por otro lado, Sullivan P. et al, en el 2020, concluyeron que la mayoria de sus
participantes (n=10/12) tenian relaciones sélidas (por ejemplo, r = 0,91, p = <0,001)
entre los cambios en el movimiento o la postura y los cambios en el dolor y la
limitacion de la actividad, mientras que algunos no mostraron una asociacion fuerte
(Sullivan, 2020, pp. 4).
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Owen P. et al, menciona que existe evidencia de baja confiabilidad de que Pilates,
entrenamiento de resistencia y entrenamiento con ejercicios aerdbicos son los
tratamientos mas efectivos. El ejercicio a base de entrenamientos secuenciales
puede ser mas efectivos que el tratamiento a base de ejercicios practicos del
terapeuta. La heterogeneidad entre los estudios y el hecho de que haya pocos
estudios con bajo riesgo de sesgo son limitaciones (Owen, 2020, pp. 2). Tatiane D
et al, menciona en una revision sistematica que los tipos mas efectivos de terapia
con ejercicios para el dolor lumbar agudo o cronico aun son controvertidos; sin
embargo, la terapia con ejercicios es probablemente el tratamiento conservador mas

utilizado en todo el mundo (Tatiane, 2012, pp. 3).

Finalmente, por lo anterior planteado, se puede explicar que una mala postura
conduce al aparecimiento o el desarrollo de dolor lumbar, ademas que su
manifestacion podria generar impacto en la calidad de vida y salud de los
trabajadores, interfiriendo tanto en el desarrollo personal y social. Razones
suficientes que motivan una intervencidn dirigida a los trabajadores del
departamento de gobernanza de la Coordinacion Zonal No.9 en la que se
proporciona informacioén acerca de medidas ergométricas, con la finalidad de que
puedan adoptar una postura correcta y disminuir el riesgo a padecer un dolor
lumbar. La utilizacién de un novedoso método llamada ARIPE (acrénimo en inglés)
facilitd el alcance efectivo de los objetivos de aprendizaje.

MARCO INSTITUCIONAL
La intervencion educativa se realizé en el departamento de gobernanza de la
Coordinacién Zonal No.9 el lunes 26 de abril de 2021 a las 10:00 AM mediante la
plataforma de reuniones virtuales Zoom. Los asistentes fueron un total de
aproximadamente 17 personas. Para la invitacién, se solicitdé al departamento de
talento humano de la coordinacion zonal un listado con los correos institucionales
del personal que trabaja en el departamento de gobernanza y una autorizacién para

poder enviar un mensaje de invitacion.
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Para preparar la intervencidon educativa, el autor definié la fecha de la sesion, los

materiales y los métodos para la intervencion.

Esta intervencion educativa proporcionéd a los empleados de la empresa la
capacidad de identificar los factores de riesgo para el desarrollo de dolor lumbar que
se pueda presentar en el lugar de trabajo. Por otra parte, ayudd a capacitar a los
trabajadores y a motivar a la aplicacion correcta de las medidas ergométricas para
adoptar una buena postura. Todos estos conocimientos proporcionados
contribuyeron para una modificacion en la actitud de los participantes y asi una
identificacion temprana de los riesgos para poder transformar el ambito laboral a un
ambiente favorable que permita el desarrollo de todas las capacidades de los
trabajadores de una forma saludable y sin limites, donde el apoyo social,
reconocimiento y liderazgo sea parte del grupo de trabajo.

Los participantes de la intervencion educativa fueron trabajadores del departamento
de gobernanza de la Coordinacion Zonal No.9, su nivel de instruccion va de
secundaria completa hasta superior completa. Sin embargo, desconocian acerca
del dolor lumbar y los factores que puedan estar asociados a esta patologia.
Ademas, carecian de conocimientos en base a como adoptar una correcta postura
para reducir los niveles de dolor. Sobre el conocimiento de esta informacién, se

trazaron los objetivos de aprendizaje.
Al finalizar la intervencion educativa los participantes, fueron capaces de:

Definir qué es el dolor lumbar.

2. ldentificar los signos mas importantes del dolor lumbar en sus compafieros
como en ellos mismos.

3. Enumerar y definir tres factores de riesgo que se encuentren en el lugar de
trabajo.

4. Describir al menos 5 medidas ergométricas correctas para adoptar una
buena postura.
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1. DESEMPENO DE LA INTERVENCION

1.1. APERTURA DE LA PRESENTACION
Se dio una bienvenida y presentacién del topico acerca del tema que se va a discutir,
ademas de informar la importancia del estudio y los objetivos de aprendizaje y una
presentacion de cada participante para que puedan formar grupos para interactuar
y poder trabajar en conjunto.
A continuacion, se describe la intervencion educativa, segun el modelo ARIPE (Zips
Y, editor Dldactics and Teaching Methods ARIPE. Intervencion Educativa, 2016;
Munich-Germany) incluyendo la apertura y cada una de las fases del modelo. La
estructura de la intervencidon se encuentra resumida en el plan de ensefianza (ver

anexo B).

1.1.1. AJUSTAR
En esta primera fase del modelo ARIPE, las actividades estuvieron dirigidas a
generar el interés de los participantes sobre el tema de la sesibn mediante la

aplicacion de un problema de la vida real que puede ocurrir en el ambiente laboral.
Duracién: 7 minutos

Procedimiento: El instructor presenté una imagen a los participantes. La imagen
consistia en un trabajador que se encontraba frente a su ordenador. Los
participantes tenian que analizar e identificarse con esa imagen, con el tipo de

empleo, la actitud y la posicion en la que se encontraba el personaje.
Técnicas:
Mostrar un problema de la vida real / imagenes

1.1.2. REACTIVAR
En esta fase, se activo el conocimiento previo sobre el dolor lumbar, los signos y los

factores asociados al desarrollo de esta patologia.

Procedimiento: Para evaluar el conocimiento previo, se realizé una ronda de

preguntas relacionadas con esta patologia, donde los participantes voluntarios tenia
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la oportunidad de contestar. Ademas, para que todos los participantes tengan la
oportunidad de responder a esas preguntas, se proporciond un cuestionario en
linea, el mismo que debia ser completado por los participantes durante esta fase.
La encuesta incluia preguntas como: ;A qué definimos como mala postura?,
¢ Cuando esta frente a un computador se preocupa de la posicion que tiene frente
a este?, ; Que peso carga diariamente?

De esa manera, se identifico de una manera mas objetiva el nivel de conocimiento
de cada trabajador con respecto al tema.

Duracion: 20 minutos
Técnica:

Ideas en movimiento: manteniendo las ideas surgidas en la fase
previa, los participantes voluntarios exponian a los demas la respuesta a cada

una de sus preguntas.

1.1.3. INFORMAR
En esta etapa, se discutieron nuevos conocimientos con el fin de reflexionar y

resolver problemas decisivos.
Duracién: 40 minutos

Procedimiento: En los primeros 10 minutos con la ayuda de un video interactivo se
explico la definicion de dolor lumbar, los signos que una persona puede expresar,
como afecta en su desempefio laboral y las cifras a nivel mundial. Luego, se
reservaron 20 minutos para una presentacion que se enfoco en los beneficios que

pueden brindar al cuerpo al adoptar una postura correcta.
Técnicas:

Exposicion: presentacion en PowerPoint: durante la presentacion, los

estudiantes recibieron los archivos.

Descanso: 10 minutos.
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1.1.4. PROCESAR
En esta fase, se procesaron y aplicaron los nuevos conocimientos recibidos en la

fase anterior.
Duracion: 30 minutos

Procedimiento: Posterior a los conocimientos proporcionados, los participantes
estaban en la capacidad de desarrollar casos de la vida real, donde debian
identificar en la presentacion a las personas que adoptan una buena postura y una
mala postura y ademas determinar si existia relacion. Asi también describir técnicas

ergomeétricas correctas que ayuden a la correcta correccion de la postura.
Técnica:

Demostracion de casos de la vida real con imagenes en una
presentacion se enfoca en ejercicios practicos donde los participantes deben

identificar cual se encuentra en una buena postura y cual no.

Definir cada problema, sus posibles causas y medidas ergométricas

se debe aplicar para corregir su postura.

1.1.5. EVALUAR
El propdsito de esta fase era poder medir o que los trabajadores habian aprendido

sobre el uso de las medidas ergométricas para corregir una mala postura.
Duracion: 20 minutos
Procedimiento:

En esta etapa, los participantes respondieron un conjunto definido de preguntas
relacionadas con los objetivos de aprendizaje mediante la plataforma Kahoo donde
los participantes tenian un tiempo limite para responder las preguntas de una
manera didactica y divertida. Las preguntas fueron las siguientes:

1. Para mayor comodidad es recomendable utilizar sillas sin espaldar.
2. Cuando te sientas en una silla que consideras que debes evitar.
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3. Que movimientos pueden verse limitados con el dolor de espalda.
4. Para agacharse arecoger cualquier objeto desde el piso debo tener presente.
5. Para evitar el dolor en la parte alta de la espalda es conveniente que el
monitor este ubicado.
Técnica: Muro de preguntas: en esta etapa, los trabajadores se conectaron a un
juego didactico para contestar las preguntas, cada ganador era acreedor a un

premio.

1.2. CIERRE DE LA PRESENTACION
Cuestionario final, de opcidn multiple: nuevamente se les entrego a los participantes
el cuestionario con las preguntas que completaron al inicio de la sesion. El objetivo
del cuestionario final era medir la adquisicion del conocimiento y el posible cambio
de actitud en los trabajadores después de la intervencion educativa.

1.3. EVALUACION DE LA INTERVENCION DOCENTE
Al final de la sesion, los participantes respondieron a dos cuestionarios de
evaluacion del curso mediante medios virtuales, el primer cuestionario presento
once preguntas y se ejecuto a través de la plataforma de google forms (Anexo 1)
donde incluia items que evaluaban si se habian alcanzado los objetivos de
aprendizaje de la intervencion, este cuestionario se evalué mediante una escala de
puntuacion de satisfaccion donde la escala 1 es menos satisfecho y 10 totalmente
satisfechos y el segundo cuestionario contenia cinco preguntas que se ejecutd a
través de la plataforma Kahoo (Anexo 3), donde los trabajadores habian adquirido

nuevos conocimientos e intencién de un cambio en su comportamiento.

1.3.1. RESULTADOS DE LA INTERVENCION EDUCATIVA
Las actividades de la intervencion se realizaron segun el plan del Modelo ARIPE
(7). 17 participantes asistieron a la intervencion docente. Eran hispanohablantes
que vivian en Quito, Ecuador. Nueve de ellos eran hombres y ocho mujeres. La
edad promedio fue de 31 afios (rango: 23-45 afos). La participacion activa facilito
la intervencién docente. Como resultado, los participantes adquirieron nuevos

conocimientos y podrian encontrar mejores trabajos.
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De acuerdo a los cinco primeros items presentaron la mayor concordancia (media:

4,82) (Tabla 1). Sin embargo, los items “Estoy satisfecho con la duracion del curso”

y “Mas alla de la teoria, adquiri habilidades practicas” recibieron el acuerdo mas

bajo (media: 4.70). Finalmente, la nota global de esta intervencién fue de 9,50.

Tabla 1: Valoracién de la Intervencion Docente (valores medios y rangos).

Item Media 22';%::;
1. El instructor estaba bien preparado 10.00 9.00-10.00
2. Las instrucciones eran faciles de seguir 9.60 9.00-10.00
3. El instructor explico las cosas facilmente 9.50 9.00-10.00
4. El instructor nos dio comentarios utiles si es necesario 9.60 9.00-10.00
?ﬁﬂ;?::;;g;g&?gé responder a nuestras preguntas de 950 9.00-10.00
6. La relevancia del contenido del curso es obvia para mi 9.50 9.00-10.00
7. Estoy satisfecho con la duracion del curso 9.40 9.00-10.00
gég ?nuir:;:sré que mi trabajo sea menos perjudicial 950 9.00-10.00
9. El curso fue una buena inversion de tiempo 9.60 9.00-10.00
10. Mas alla de la teoria, adquiri habilidades practicas 9.40 9.00-10.00
11. Aprendi habilidades utiles durante el curso 9.50 9.00-10.00

Promedio 9.50

Elaborado por el autor.

1.4. ANALISIS DE LA COMPETENCIA ADQUIRIDA

Como resultado de los objetivos de aprendizaje, las respuestas correctas en el

segundo cuestionario de los participantes en la pregunta numero 1 alcanzaron el

95%, las respuestas correctas de los participantes en la pregunta numero 2

alcanzaron el 96%, las respuestas correctas de los participantes en la pregunta

numero 3, 4 y 5 alcanzaron un promedio del 95,14%.
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1.5. ANALISIS DE LA APRECIACION DEL CURSO Y SUGERENCIAS
La mayoria de los participantes comentaron en la pregunta abierta numero 10, que
lo que mas les gustd fueron los aspectos aprendidos durante la intervencion
educativa. Ademas, apreciaron como estos aspectos podran ser apreciados a lo
largo de su vida cotidiana.

Sin embargo, para mejorar la intervencion docente, mas de la mitad de los
participantes sugirieron la implementacién de mas ejemplos practicos donde se
demuestre la aplicacion correcta de medida ergométricas. Ademas, sugirieron

medidas alternativas para adoptar una buena postura.

1.6. DISCUSION

Los objetivos de aprendizaje de la intervencion se alcanzaron con éxito ya que al
momento de obtener los resultados acerca de la valoracién general del curso se
obtuvo un promedio de 9.50 lo cual refleja un aprendizaje exitoso y una buena
aplicaciéon de conocimientos de parte de los trabajadores. Los participantes
mostraron satisfaccion por el curso por qué este tema esta asociado a su estilo de
vida y mostraron interés ya que aprendieron medidas para evitar el dolor lumbar y
asi mejorar su estilo y calidad de vida.

De acuerdo con las sugerencias de los participantes, deberian realizarse un plan
donde se mencionen el uso correcto de medidas ergométricas, para mejorar la

situacion y evitar posibles complicaciones causadas por una mala postura.

1.7. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

1. El dolor lumbar es extremadamente comun. El enfoque de diagndstico mas
apropiado es buscar causas biomecanicas especificas e identificar posibles
generadores de dolor anatomico cuando sea posible.

2. La mayoria de los sintomas se resuelven con relativa rapidez con poca

intervencioén, pero la recurrencia es comun.
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XIX

La historia clinica y el examen fisico del paciente son importantes para
distinguir etiologias potenciales e identificar de inmediato sefales de alerta
que denotan condiciones mas graves.

Una vez que se determina que la enfermedad grave, se recomienda el
tratamiento.

Adaptar nuestro entorno es importante para el dolor lumbar. Esto incluye
asegurarnos de que nuestros ojos estén alineados con los monitores, que los
dispositivos como los teclados estén cerca y la silla esté a una buena altura.
Se recomienda una adecuada rehabilitacion postural donde se describe la
realizacion de ejercicios que se centran especificamente en aumentar la
fuerza del nucleo y la alineacion del cuerpo para mejorar el control postural.
La prescripcion de ejercicios de fuerza y flexibilidad permite un mejor control
de la region lumbar durante los movimientos voluntarios lentos y reflejos
rapidos; reduciendo asi la probabilidad de dolor lumbar.

Se debe fomentar el control postural mediante la participacion en la
contraccion isométrica de los musculos del nucleo profundo y del piso

pélvico.
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1.9. ANEXOS
1.9.1. ANEXO 1
EVALUACION DE CURSO

XXI

Por favor, valore cada item con una puntuacién entre 1 “totalmente en desacuerdo”

al 10 “totalmente de acuerdo”.

Item Rango de
respuesta
1. El instructor estaba bien preparado 1.00-10.00
2. Las instrucciones eran faciles de seguir 1.00-10.00
3. El instructor explico las cosas facilmente 1.00-10.00
4. El instructor nos dio comentarios utiles si es necesario 1.00-10.00
5. El instructor podria responder a nuestras preguntas de 1.00-10.00
manera satisfactoria
6. La relevancia del contenido del curso es obvia para mi 1.00-10.00
7. Estoy satisfecho con la duracion del curso 1.00-10.00
8. El curso hara que mi trabajo sea menos perjudicial para 1.00-10.00
mi salud
9. El curso fue una buena inversion de tiempo 1.00-10.00
10. Mas alla de la teoria, adquiri habilidades practicas 1.00-10.00
11. Aprendi habilidades utiles durante el curso 1.00-10.00
1.9.2. ANEXO 2
Plan de enseianza (97 min. totales)
Etapa ARIPE Ajustar Reactivar Informar Procesar Evaluar
Minutos 7 min. 20 min. 40 min. 10 min. 20 min.
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Presentacion

del tema.
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Visualizacion
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criterio acercajla imagen presentar el
de su postura. | presentada. trabajador vy
cuales deben
Llenar la
ser las
encuesta ,
) medidas
en linea. .
ergometricas
correctas para
adoptar una
buena
postura.
Imagenes Encuestas
9 . Computadora, | Computadora, ,
. correspondien | Encuesta en linea,
Materiales ) proyector, proyector Y| I
tes a un lugar|en linea. . . dispositivos
) Presentacion. | presentacion. g
de trabajo. moviles.

1.9.3. ANEXO 3

1-True or false

Para mayor comodidad es recomendable utilizar sillas sin espaldar:

2-Quiz

Cuando te sientas en una silla que consideras que debes evitar:

3-Quiz

Que movimientos pueden verse limitados con el dolor de espalda:

4 - Quiz

Para agacharse a recoger cualquier objeto desde el piso debo tener presente:

5 - Quiz

Para evitar el dolor en la parte alta de la espalda es conveniente que el monitor este ubicado:
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1.9.4. ANEXO 4

Presentacion de Power Point

Universidad de las Américas (UDLA)
Facultad de Posgrados
Maestria en seguridad y salud ocupacional

LUMBALGIA DEBIDO A LA MALA
POSTURA EN TRABAJADORES DEL

DEPARTAMENTO DE GOBERNANZA DE
LA COORDINACION ZONAL NO.9

Autor: Luis Fernando Cisneros Munoz

Educar sobre la aplicacion
correcta de la mecéanica corporal
no solo en la ejecucidon delas
tareas en el trabajo sino en las
tareas del hogar.

Prevenir la aparicion de posibles
alteraciones y/o lesiones del
sisterna osteoartomuscular en
los trabajadores.

OBIJETIVOS

Educar sobre la importancia
que el cuidado de la espalda y
de todo el aparato locomotor
tienen para lograr una buena
calidad de vida en un futuro.




PARA COMENZAR...

iEste hombre se encuentra
en una Buena postura?

CONOCIMIENTOS

PREVIOS

&AM gue definimos como mala

postura?

;Cuando esta frente a un
computador se preocupa de la
posicion que tiene frente a
este?

¢Que peso carga diariamente?
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¢QUE ES LA LUMBALGIA?

LOS BENEFICIOS DE UNA BUENA POSTURA

Reducir la fatiga,
ya que los
musculos se
utilizan de forma
eficiente.

Mantiene los
huesaos y las
articulaciones
alineadas
correctamente.

Minimiza las
cargas sobre las
articulaciones.

Previene el dolor
de espalda y
dolor en el
cuello.
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APLICA LO APRENDIDO
f )

5

AHORA Sl....

Cambis frecu=sntements
ou posicidn &l ectar
LT

Haga Calminatas
breves alrededar de su
oficina o casa

Estire  sus  mlsculos
suavements de vez en
cuando para syudar a
alrviar la tensidn
muscular

Acequress de que sus
s Toguen el [ttt

% NK

i Qué le sugiere para que
pueda corregir su postura?
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RECUERDA...
o o o

Podemos definir una La adopcion de malas Cuando andamos o
mala postura como posturas es estamos sentados.
cualguiera gque fuerce susceptible de darse
nuestro cuerpo a en todos los
adoptar una posicion momentos de nuestro
gue resulte incomoda. dia.
)
O o O
La espalda siempre se Los malos habitos de Es importante
resiente con una mala posturas pueden sentarse
postura. generar con el paso correctamente y
del tiempo. tomar descansos
frecuentes.

DEMUESTRA LO APRENDIDO

® e i

Cédigo: 3371337
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8¢

Una buena actitud y
postura reflejan un estado
mental adecuado.

Morihei Ueshiba
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