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INTRODUCCION

* Los Trastornos musculoesqueléticos, son un grave
problema de salud publica a nivel internacional, en
especial en contextos laborales, los cuales a su vez,
se traducen en menores niveles de productividad y
salud para las organizaciones laborales.

* Los trastornos musculoesqueléticos presentan etiologia
multifactorial,

e El mundo del ambito de la construccion, es un contexto
laboral, de elevada complejidad ergondmica, debido a
su gran multiplicidad de tareas y solicitudes de carga
fisica sobre los trabajadores, tanto a nivel biomecanico
como a nivel bioenergético.




FACTORES AGRAVANTES DE PERCEPCION DE
DOLENCIA MUSCULOESQUELETICA

« Trabajos que se desarrollen en posicion de rodillas
« El'manejo manual de cargas pesadas
« Ellevantamiento y empuje de cargas pesadas

» Finalmente la frecuencia de levantamientos (de 26 a 50 veces por dia).

Gutiérrez, A., Del Barrio, A., Ruiz, C. Factores de riesgo y patologia lumbar ocupacional Mapfre Medicina, 2001; 122284




EVALUACION INICIAL

THE MOVEMENT TESTS
Overhead Squat .

Hurdle Step
In-line Lunge
Shoulder Mobility
Active Straight Leg Raise
Trunk Stability Push-up
| Rotary Stability




EVALUACION INICIAL
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PLAN DE EJERCITACION

Fortalecimiento muscular de tren inferior y
CORE.

Fortalecimiento de patrones motores de
movimiento (re educar).

2 veces por semana por cada grupo de
trabajadores.

Junto con las sesiones.

2 veces en el periodo, al inicio y al final, para
la comparacion de los resultados.

2 veces en el periodo, al inicio y al final, para
la comparacion de los resultados.




RESULTADOS

100% de los participantes acusa una disminucion de la
percepcion de dolencias de sus articulaciones, al corregir
movimientos equivocados de su puesto de trabajo (que fueron
abordados en las sesiones de ejercicios, como el aprender a
levantarse sin sobrecargar la zona lumbar)

Alza en un 39% en el tratamiento doloroso producto del
trabajo (espalda, rodilla, cadera, etc.), actualmente un 92% de
los participantes no acusa dolor al realizar el test..




COMPARACION RESULTADO 1°Y 2° EVALUACION
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COMPARACION RESULTADO 1°Y 2°
EVALUACION

Presenta Dolor en Alguna de las
Pruebas Propuestas
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COMPARACION RESULTADO 1°Y 2°
EVALUACION
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COMPARACION RESULTADO 1°Y 2°
EVALUACION

Paso Con Obstaculo Paso Con Obstaculo
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COMPARACION RESULTADO 1°Y 2°

N\

EVALUACION
Estocada en linea Estocada en linea
— 53% % 54%
47% L
5 /
i -
5
2 )
[alA 1 ;_Q%_-
P A 0 A
0 1 2 3 0 1 2




[ R ) " I S I~ N & ) BN @ ]

COMPARACION RESULTADO 1°Y 2°
EVALUACION

Movilidad de hombro Movilidad de hombro
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COMPARACION RESULTADO 1°Y 2°
EVALUACION

Elevacion pierna activa recta Elevacion pierna activa recta
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COMPARACION RESULTADO 1°Y 2°
EVALUACION

Estabilidad tronco empuje hacia Estabilidad tronco empuje
arriba hacia arriba
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COMPARACION RESULTADO 1°Y 2°
EVALUACION

Estabilidad rotatoria Estabilidad rotatoria
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OBETIVOS CUMPLIDOS

Prevenir y/o disminuir la percepcion de dolencia musculoesquelética
de cuerpo completo por medio de la aplicacion de ejercicios de
fortalecimiento muscular, manejo de cargas, aplicacion de fuerzas y
ergonomia de su puesto especifico a través de reeducacion del
movimiento.

Realizar una evaluacién funcional del movimiento, para establecer patrones
de movimiento afectados y eslabones articulares débiles, para proyeccion
de posibles lesiones, por medio del test FMS.

Establecer un protocolo de entrenamiento laboral, que aporte una solucion
especifica por puesto de trabajo (albaifiil, jornal, soldador, pintor, carpintero
obra gruesa).

Aplicar protocolo de entrenamiento laboral, disponiendo 20 minutos por
grupo de puestos de trabajo, con una frecuencia de 2 veces por semana,
durante 2 meses de prueba.

Confeccionar una revista con los avances y protocolos propuestos, para
difusion de la importancia de la actividad fisica en el area laboral.




