Presentaciones en cartel: Programas de intervencion

W Eficacia de un programa de intervencion para molestias musculoesqueléticas en
P * trabajadores de oficina con trabajo hibrido para una empresa de logistica

Efficacy of an intervention program for musculoskeletal
discomfort in office workers with hybrid work for a logistics
company.

Eficacia de un programa de intervencion para molestias
musculoesqueléticas en trabajadores de oficina con trabajo
hibrido para una empresa de logistica

Yazmin Vazquez Pérez 1, Carlos Esquivel Lozada !

1 FES Zaragoza, UNAM
Correo electrénico de contacto: hp.vaps7@gmail.com

Palabras clave: Trabajo hibrido y teletrabajo, molestias musculoesqueléticas, intervenciones ergonémicas

Introduccion

El objetivo del proyecto es evaluar la eficacia de un
programa de ejercicio fisico de fortalecimiento y
estiramiento para la disminuciéon en la aparicion de
molestias musculoesqueléticas en oficinistas con trabajo
hibrido.

La aplicacién de intervenciones ergonémicas fisicas en
oficinistas disminuye la aparicion de molestias
musculoesqueléticas. La combinacion de éstas con otras
medidas contribuye alin mas a esa disminucién. Johnston
y colaboradores realizaron una comparacion entre dos
grupos con diferentes intervenciones. En el primero
aplicaron modificaciones ergonémicas combinadas con
ejercicios de hombro y cuello; en el segundo también
aplicaron modificaciones ergonémicas mas acciones de
promocion a la salud. Las intervenciones del primer grupo
presentaron una magnitud del efecto de =0.53, es decir,
moderada (B de 0.50=moderada), y en el segundo de
B=0.17, es decir, pequena (B de 0.20=pequeia). Lo
anterior nos indica que fue mas eficaz aquella en donde
aplicaron los ejercicios (Johnston et al., 2021).
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En la blsqueda realizada por Gross y colaboradores
encontraron que los ejercicios de fortalecimiento cervical,
hombro y escapulotoracico aplicados individual o
combinadamente con ejercicios de estiramiento tuvieron
una magnitud del efecto de pequefio a grande para la
disminucién del dolor. Sin embargo, en las intervenciones
solo con ejercicios de estiramiento no se encontrd
evidencia sobre la disminucion de molestias
musculoesqueléticas (Gross et al., 2015).

Los oficinistas adoptan posturas estaticas generando
contraccién continua de los masculos, comprimiendo los
vasos sanguineos, por lo que disminuye el aporte de
oxigeno y glucosa. Los residuos como el &cido lactico son
eliminados lentamente, acumulandose y generando fatiga
muscular. La recuperacion del musculo requiere
completar el ciclo de tension-distension muscular; si esto
es insuficiente 0 no puede desencadenar la presencia de
trastornos musculoesqueléticos. (Villar, 2015). Por lo
anterior resulta importante la aplicacion de este programa.

Método

Tipo de estudio: Cuasiexperimental.
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Poblacion: 85 oficinistas con trabajo hibrido en una
empresa de logistica.

La muestra calculada con un IC del 95% es de 70
oficinistas.

Criterios:

De inclusidn: Oficinistas con trabajo hibrido, que laboren
>20 h por semana, antigiiedad del puesto de un afio y con
consentimiento informado formado.

De exclusién:  Hipertension  arterial  sistémica
descontrolada u otras enfermedades cardiovasculares,
hernia discal, trastornos severos de columna vertebral,
antecedentes quirargicos en hombro, cuello o columna,
contraindicacion para realizar ejercicio fisico y embarazo.

De eliminacion: Baja del trabajador y fase de intervencion
incompleta.

Variables:

e Independiente: El programa de ejercicios.
e Dependiente: Molestias musculoesqueléticas

Instrumentos:

o Cuestionario  para  determinar  factores
sociodemograficos y laborales.

e Cuestionario Noérdico Estandarizado (Kuorinka et
al., 1987).

e Escala Visual Analoga (Scott y Huskisson, 1976).

Se aplicardn los instrumentos antes y después de la
intervencion para conocer a través de ellos los factores
sociodemograficos y laborales, la intensidad del dolor, la
localizacion y prevalencia de lesiones
musculoesqueléticas.

El programa de intervencion consiste en la aplicacion de
ejercicios de fortalecimiento y estiramiento para los
musculos del cuello, hombros y espalda, aplicados en
sesiones de 20 minutos, 3 veces por semana por 8
semanas. Para realizarlos se requiere de una computadora
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con acceso a internet y mancuernas. Seran impartidos y
realizados en casa, en linea y con supervision. Solo
existird una sesién presencial donde se explicara en qué
consiste el programa y como deben ser realizados los
ejercicios.

Los ejercicios seran aplicados por un medico en
formacion en salud en el trabajo con conocimiento en la
aplicacion de ejercicios de fortalecimiento y estiramiento
en tren superior.

Resultados

Proyecto en desarrollo.
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