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RESUMEN

Objetivo: Sistematizar las evidencias sobre la Efectividad de gimnasia
laboral. Para disminuir trastornos musculo-esqueléticos en trabajadores.
Materiales y métodos: Se utilizé la revision sistematica, resume los
resultados de diversos estudios primarios. Es relevante para los
profesionales de enfermeria las evidencias evaluadas de forma rigurosa,
destacando a las investigaciones con mayor precision para responder a las
formulaciones especificas en la practica clinica, en la busqueda de articulos
se considerd criterios de seleccion para la magnitud y fuerza de las
recomendaciones.Resultados: En la medida de seleccion de las 10
publicaciones de articulos definitivos, se cuenta que el 40% (4) pertenecen
al pais de Brasil, 20% (2) corresponden a Dinamarca, en tanto el 10% (1)
en Australia, Canada, USA y Colombia respectivamente.

Los estudios se enfocan en su mayoria disefios de revision sisteméatica 40%
especificamente de Brasil, Canada y Estados Unidos. De Ensayos
Controlado Aleatorios 30% de Dinamarca y Australia, asimismo, estudios
de Cohortes 20% en Brasil y 10% de los estudios de tipo cuasi
experimental publicado en Brasil. En forma general el 100% de las
publicaciones explican que las intervenciones y ejercicios fisicos reducen
significativamente las molestias musculo-esqueléticos en
trabajadores.Conclusiones: Diez de los articulos revisados
sisteméticamente los diez, permitieron precisar que los ejercicios en
gimnasia laboral son efectiva para disminuir trastornos muasculos -

esqueléticos en los trabajadores.

Palabras claves: “Efectividad”, “Gimnasia laboral”’, “Trabajadores”,

“Trastornos musculo esqueléticos”.



ABTRAC

Objective: Systematize the evidence on the effectiveness of work gymnastics.
To reduce musculoskeletal disorders in workers.

Materials and methods: The systematic review was used, summarizing the
results of several primary studies. It is relevant for nursing professionals rigorously
evaluated evidence, highlighting the investigations with greater precision to
respond to the specific formulations in clinical practice, in the search of articles
considered selection criteria for the magnitude and strength of the
recommendations .Results: In the selection of 10 publications of final articles, it
is counted that 40% (4) belong to the country of Brazil, 20% (2) correspond to
Denmark, and 10% (1) in Australia , Canada, USA and Colombia respectively.
The studies focus mostly on 40% systematic review designs specifically from
Brazil, Canada and the United States. Of Randomized Controlled Trials 30% of
Denmark and Australia, likewise, Cohort studies 20% in Brazil and 10% of studies
of quasi-experimental type published in Brazil. In general, 100% of the
publications explain that the interventions and physical exercises significantly
reduce musculoskeletal complaints in workers. Conclusions: Ten of the articles
ten articles reviewed systematically made it possible to specify that exercises in
work gymnastics are effective in reducing muscle disorders. - skeletal in the
workers.

Keywords: "Effectiveness”, "Work gymnastics”, "Workers", "Musculoskeletal

disorders".
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1 Planteamiento del problema

Actualmente los trabajadores pasan en sus empleos entre 8 y 12 horas
diariamente, estas cargas de trabajo pueden traer consigo una serie de factores
de riesgo situacion que conlleva una serie de condiciones como fisioldgicos,
psicoldgicos y sociales que a lo largo de la vida del trabajador se haran presentes
con algunas de sus manifestaciones de padecer trastornos musculo-esqueléticos
lo mas frecuente se producen en la espalda (region cervical y lumbar) en las
extremidades superiores e inferiores.  Aproximadamente el 80% de todas las
patologias musculo-esqueléticas que  se manifiestan en magnitud, en
enfermedades llamadas laborales u ocupacionales que constituyen una de las

principales causas de ausentismo laboral (1)

Los efectos y causas de los trastornos musculo-esqueléticos como la lumbalgias,
sindrome de tunel carpiano, ciatica artritis etc. son problemas de salud que
progresivamente generan mucha molestia y dolores de gran intensidad en
diferentes segmentos del cuerpo de los trabajadores los problemas
incrementado de manera exponencial en los Ultimos afios, afectando a
trabajadores de diferentes sectores y actividades. Su origen suele ser derivado
de una exposicion prolongada a unas determinadas actividades, mas que a

esfuerzos momentaneos, el sedentarismo. (2)
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Otro factor para que ocurra los trsnstornos musculo esqueléticos es la mala
postura en los trabajadores, ocasionando la deformacién 6sea. Recientes
estudios han demostrado también, que el exceso de grasa corporal provoca
inflamacion afectando a las articulaciones produciendo dolor en las

articulaciones gracias a la gimnasia laboral estos se pueden disminuir. (3)

La OMS dice que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de muerte en
la personas y define  “Gimnasia laboral” como un conjunto de ejercicios
correctivos, preparatorios, compensatorios, y preventivos, que son realizados por
los trabajadores en el mismo puesto o lugar de trabajo. Estos ejercicios no
producen desgaste fisico, cansancio ni sudoracién por su corta duracion, (10 a

15 minutos).

Tambien la “Gimnasia laboral” tiene como objetivo prevenir mdultiples
enfermedades musculo-esqueleticos como el lumbagos, tendinitis etc, y corregir
posturas incorrectas adoptadas durante las tareas laborales, compensar las
estructuras fisicas mas utilizadas durante el trabajo y activar los musculos, relajar

y motivar

La gimnasia laboral disminuye los trastornos musculo esqueléticos y el
ausentismo laboral y costos en salud.Ademas disminuye los dolores en el
codo,region dorsal, region del muslo vy cadera en los trabajadores de la
fabrica(4)(5)

Tambien los programas de actividad fisica en el centro laboral, mejora los
sintomas musculo-esqueleticos y la flexibilidad de la regiones del cuerpo de los
trabajadores con entrenamiento semanal, se puede implementar en las empresas
industriales.(6)(7)

La frecuencia de los ejercicios fisico con supervision estricta, y en el tiempo de
30 minutos los seis dias de la semana, realizado en su centro laboral; mejora la
fuerza muscular en los trabajadores(8) Y los que se encuentran en posicion

sentados por largas horas, con dolor de espalda; la gimnasia laboral producen
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efectos positivos disminuyendo significativamente los dolores de espalda.(9) Un
programa de Gimnasia Laboral aplicado a los trabajadores con trastornos
musculo-esqueléticos (Dolor de cuello, hombros y flexibilidad) Que duro tres
meses, dos veces por semana, los resultados sugieren mejoras en la reducucion
de dolor vy la flexibilidad.(10)

A nivel nacional e internacional existen diversos instituciones comprometidos a
la gimnasia laboral como la Federacion Internacional de Gimnasia, (FIG) Suiza
El Instituto Peruano del Deporte, Ministerio de Desarrollo e inclusion Social,
Municipalidad de San Isidro, Kimberly Clark, Plaza Vea (Peru) en estos ultimos
afios estan desarrollando ,con gran intensidad la gimnasia laboral. Bajo este
contexto tuve el interés de revisar el presente estudio de: gimnasia laboral
que resulta tener efectos positivos en la disminucion de los trastornos-musculo

esquelético en los trabajadores de empresas corporativos e industriales.

1.2. Formulacion del problema.
La pregunta formulada para la revision sistematica se desarrollé bajo la

metodologia PICO y fue la siguiente:

P = Paciente/ | = Intervencion C = Intervencidn O = Outcome
Problema de comparacion Resultados
Gimnasia No corresponde  Efectividad para
laboral disminucién
Trabajadores transtornos
musculo

esqueléticos.

¢La Gimnasia Laboral es efectiva para la disminucién de trastornos musculo-

esqueléticos en los trabajadores?

1.3. Objetivo

» Sistematizar las evidencias sobre la efectividad de la gimnasia laboral para la

disminucién de los trastornos musculo-esqueléticos en los trabajadores.
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CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS

2.1. Disefio de estudio

Como desarrollo en las revisiones sisteméticas se agruparon las
publicaciones de articulos, siendo el tipo de estudio de tipo observacional y
prospectivo y retrospectivo, presentando los resultados de diversas
investigaciones primarias. Las evidencias son evaluadas con un sistema de
rigurosidad metodoldgica, indicando datos relevantes para elaborar las
respuestas a las formulaciones especificas asociadas al tema tratado.

2.2. Poblacion y muestra
Compuesta en diez publicaciones de articulos cientificos indexados dentro

de base virtual de datos, siendo estudios de publicacibn en idiomas

consignados en portugués, inglés y espafiol.

2.3. Procedimiento de recoleccion de datos
La revisidn sisteméatica permitid recolectar los datos de los articulos
cientificos publicados indexados a nivel internacional que enfocan la

tematica principal “Efectividad de gimnasia laboral para la disminucion de

trastornos musculo-esquelético en trabajadores”.
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En los articulos revisados se incluyen los mas relevantes para precisar la
tematica, basandose en el nivel de evidencia, asimismo, se excluyeron las
investigaciones menos destacadas. Ademas, se establecieron la busqueda
sistematica con una accesibilidad a los textos completos de los articulos

cientificos.

Para un algoritmico de orientacion de la revision sistematica basado en

evidencias, se establecio la siguiente ruta:
Trastornos musculo esqueléticos AND Efectividad ANDGimnasia laboral.

Disorder muscle skeletal AND Effectiveness AND gymnastics Labor
Base de datos

Google Académico, Revista Brasilefia de Ciencia 'y Deporte, Scielo, DYNA,

Medline, Elsevier, entre otros.

2.4. Técnica de anédlisis

Para la recopilacion de la informacion se realiz6 un andlisis detallado
sistematico de articulos de investigaciones que se presentan en tablas
como resumen, los contenidos de las publicaciones se clasificaron en base
a criterios de evaluacién establecidos y también por la intensidad

recomendada en las publicaciones cientificas. (Ver Tablas del N° 1-10)

2.5. Los Aspectos Eticos
Se considerd aspectos relevantes dentro del marco de la ética hacia los
autores de las publicaciones de los articulos cientificos, cumpliendo con la

verificacion de los principios morales en su desarrollo de las investigaciones

con la muestra.
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CAPITULO IIl: RESULTADOS
3.1. Tablas N°1 Revision de estudios acerca de la Efectividad de la Gimnasia Laboral para Disminuir los desordene

musculos Esqueléticos en Trabajadores.
DATOS DE LA PUBLICACION

1. Autor Ano Titulo del Articulo Nombre de Revista UR/DOI Volumen y
. Numero
PAIS
Moreira-Silva I, Santos 2015 EIl efecto de un programa de International Journal of
R, Abreu S, Mota J. actividad fisica en la disminucion Ocupational Safety and
de la discapacidad fisica indicada Ergonomics. DOI: Volumen 20

por el dolor musculo esquelético y 10.1080/10803548.2014.11077028 Y numero 1
los sintomas relacionados entre

los trabajadores. Brasil
Disefio de  Poblacién Aspecto Etico Resultados Principales Conclusiones
Investigacion y Muestra
La Consentimiento Después de la intervencion, se obtuvo La intervencion redujo el
muestra informado. resultados significativos disminuyendo la dolor musculo-
Cohortes  fyeron 39 intensidad del dolor, codo (p = .03) region esquelético y relacionado
obreros de dorsal (p = .015). Al comparar después de 6 sintomas en obreros de
una meses, se verificd que el codo y regiones del fabrica.
fabrica. muslo /cadera, la intensidad del dolor
disminuy0 significativamente. Region del cuello
(p =.063).
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DATOS DE LA PUBLICACION

2. Autor

Afo Titulo del Articulo Nombre de Revista Volumen y
URL/DOI Numero
PAIS

De Oliveira P, Alvares E,

2015 Los descansos en el entorno laboral  Motriz. The Journal of Volumen 21

Cury-Boaventura M. mejoran la flexibilidad y la fuerza de Physical Education. y nimero 3
agarre y reducen las quejas musculo UNESP. Rio Claro, SP,
esqueléticas. Brasil
Diseio de Poblaciony  Aspecto Etico Resultados Principales
Investigacion Muestra
Fueron 26 Se les entrego La frecuencia en los descansos disminuyé el nUmero de quejas por
trabajadores un parestesias y entumecimiento de la parte superior del cuerpo en los
De Cohorte  yarnes, se consentimiento trabajadores de area del almacén y administrativos. Ademas, mejor6
Prospectivo  seleccionaron informado. la flexion muscular de los trabajadores del almacén y mejoro la

16 del sector de
almacenamiento
y 10 del sector
administrativo

de una
distribuidora de
Sao Paulo.

flexibilidad del hombro, el cuello y la fuerza de prensién en el grupo
de trabajadores administrativos.
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DATOS DE LA PUBLICACION

3. Autor Afo Titulo del Articulo Nombre de Revista URL/DOI Volumeny
. Numero
PAIS
Zebis M, Lars L, 2011 Implementacion de ejercicios de  Zebis et al. BMC Musculoskeletal ~ Volumen 12
Andersen, Mogens T, cuello/hombro para el Alivio del Disorders 2011, 12:205 y nimero 5

Pedersen, Mortensen dolor entre los trabajadores http://www.biomedcentral.com/1471-
P, Christoffer H, Mette industriales: Un ensayo 2474/12/205
A, Pedersen M. controlado aleatorio Dinamarca
Diseio de Poblacién y Muestra Aspecto Etico Resultados Conclusiones
Investigacion Principales

Con un ensayo
controlado
aleatorizado  por
grupos

Estuvo conformado por

537 adultos con alta
prevalencia de dolor de
cuello y hombro,

trabajadores de unidades
de produccién industrial.

Se les brind6 la
informacion del
estudio, mediante
un consentimiento
informado.

Se encontr6 que el
85% de los

participantes del
programa tuvo una
disminucion

significativa del dolor
del hombro, a
diferencia del grupo
control que se

mantuvo los niveles de
dolor cuello/hombro.

La implementacién de los
ejercicios cuello/hombro
mediante un
entrenamiento de fuerza
de alta intensidad de
principios de sobrecarga
progresiva redujo
significativamente el dolor
de cuello y hombro en el
personal de la empresa.
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http://www.biomedcentral.com/1471-2474/12/205
http://www.biomedcentral.com/1471-2474/12/205

DATOS DE LA PUBLICACION

4. Autor Afio Titulo del Articulo Nombre de Revista URL/DOI Volumeny
. Numero
PAIS
Dalager T, Bendix J, 2017 El entrenamiento inteligente con BioMed Research International. Volumnen 7
Sjogaard G. ejercicios fisicos en un entorno Article ID 7914134. y numero 2
laboral mejora la fuerza https://doi.org/10.1155/2017/7914134
muscular y el dolor musculo Dinamarca
esquelético: un ensayo
controlado aleatorio
Disefio de  Poblacién y Muestra Aspecto Resultados Principales Conclusiones

Investigacion

Ensayo
controlado
aleatorizado

Etico
Trabajadores de No refiere Un andlisis por intencién de
oficinas de 6 tratar mostré efecto
empresas diferentes. significativo  entre  los
2 empresas privadas, grupos para la fuerza
2 municipios y dos muscular, pero no para el
juntas nacionales. dolor musculo esquelético.
Obteniendo un total Sin embargo, un analisis
de 193(grupo de por protocolo de aquellos
entrenamiento) y194 con una adherencia de
(grupo de control) >70% demostré un efecto

significativo  entre  los
grupos para el dolor de
cuello durante los ultimos
tres meses.

Demostr6 que tuvo un efecto
positivo entre los grupos. Los
participantes que se adhieren 70% o
mas a la formacion en el lugar de
trabajo alcanzaron efecto
significativo entre los grupos en el
dolor de cuello. Hubo reducciones
significativas dentro de los grupos de
dolor musculo esquelético en varias
regiones del cuerpo que fueron
observaros para el grupo de
entrenamiento y el grupo control.
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DATOS DE LA PUBLICACION

5. Autor Afo Titulo del Articulo Nombre de Revista Volumen y
URL/DOI Numero
PAIS
Tarrago C, Stroschein R, 2011 Efectos de la gimnasia laboral en el Revista Brasilera de Volumen 1y
Matias G. dolor de espalda y en los habitos Ciencias del namero 11
posturales adoptados en el ambiente deporte.ISSN 0101-3289.
de trabajo. ]
Brasil
Disefio de Poblacion y Muestra  Aspecto Etico Resultados Principales Conclusiones

Investigacion

Cuasi-
experimental

Trabajadores del
sector administrativo,
dividido en grupos de
controll5 'y grupo
experimental 15
obteniéndose 30
participantes.

Se les entrego un Los resultados demostraron

consentimiento
informado.

gque la gimnasia laboral
proporciono disminucion de
la intensidad y frecuencia del
dolor referida a los
trabajadores  del grupo
experimental y cambio el
habito de postura durante el
trabajo, mejorando la
postura sentada.

Se concluyo los
efectos  significativos
de la gimnasia laboral
como herramienta para
producir efectos
positivos  sobre la
espalda de
trabajadores que
trabajan por largos
periodos en la posicion
sentada en el ambiente
de trabajo.
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DATOS DE LA PUBLICACION

6. Autor Afo Titulo del Articulo Nombre de Revista URL/DOI Volumen y
. Numero
PAIS
Machado M, 2016 Impacto de un programa DYNA. ISSN 0012-7353 Printed. DOI: Volumen
de ejercicios en el lugar de http://dx.doi.org/10.15446/dyna.v83n196.56611 83y
Arezes A. trabajo en el cuello y el _ . nimero
hombro. Segmentos en Medellin, Colombia. 196.
trabajadores de oficina
Disefo de Poblacién y Aspecto Resultados Conclusiones
Investigacion Muestra Etico Principales
Revision de 38 Noaplica Los resultados de Nos indica poca evidencia de que el ejercicio
o estudios de esta revision del lugar de trabajo es eficaz como prevencion
Revision prospectivos sugieren que el primaria de dolor de cuello / hombro
sistematica de (1997-2014) que egjercicio en el lugar relacionada con el trabajo. Mas evidencia ha
estudios examinan la de trabajo puede ser surgido para mejorar los resultados de cuello /
Prospectivos  efjcacia del eficaz como hombro como un enfoque de la prevencion

ejercicio como una
intervencion en el
lugar de trabajo,
para controlar el
dolor de
cuello/hombro. Se
identificaron 38
estudios
relevantes.

prevencion terciaria
y alivio terapéutico
de los sintomas de
cuello/hombro, al
menos durante el
plazo mas corto

terciaria, para el control de los sintomas
existentes. Un nimero de Nivel | ECA estudios
proporcionan evidencia que el ejercicio del
lugar de trabajo puede ser eficaz en el alivio del
dolor de cuello / hombro, y a una incapacidad,
en menor medida, al menos en el plazo mas
corto.
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DATOS DE LA PUBLICACION

7. Autor Afo Titulo del Articulo Nombre de Revista Volumen y
URL/DOI Numero
PAIS
Lowe B, Dick R. 2014 Ejercicio en el lugar de trabajo para el Environmental Health Volumen 8y
control de trastornos del cuello / Insights. DOI: namero 51
hombro ocupacional: Una revision de 10.4137/EHi.s15256
estudios prospectivos
USA
Disefo de Poblaciony  Aspecto Resultados Principales Conclusiones
Investigacion Muestra Etico
Fueron un No De los estudios positivos, 12 fueron La evidencia de un efecto
total de 38 aplica consistentes con evidencia nivel |, 3 con preventivo primario del
estudios en evidencia nivel Il y 5 con evidencia nivel IV. El ejercicio en el lugar de
i donde se ejercicio especifico de entrenamiento con trabajo es minima. Los
Revision de " . ! o
estudios clasificaron 20 sobre_carga (_S_RT) estuvo asoqlado con mas hallazgos de esta revision
prospectivos con efectos de estudios positivos (ocho estudios de Nivel 1) sugieren que el ejercicio

tipo positivo y
13 nulos,
ademas de 5
no
concluyentes
con el tema.

gue otras modalidades de ejercicio, como
entrenamiento general de resistencia, ejercicio
fisico general, estiramiento y los ejercicios de
conciencia de movimiento. Los estudios de
mayor duracién de los ensayos tendieron
hacia hallazgos méas nulos y un menor
cumplimiento del programa.

en el lugar de trabajo
puede ser eficaz como
prevencion terciaria Yy
alivio terapéutico de los
sintomas del cuello /
hombro, al menos en el
corto plazo.
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DATOS DE LA PUBLICACION

8. Autor Afo Titulo del Articulo Nombre de Revista Volumen y
URL/DOI PAIS NUumero

Johston V, O’Leary, 2014 Un ejercicio en el lugar de trabajo Journal of physiotherapy. Volumen 2y

Comans T, Sraker L, versus una intervenciéon de promocion Elservier. namero 60

Melloh, Khan A, Sjogaard.

de la salud para prevenir y reducir la
carga economico y personal con dolor

DOI:10.1016/}.jphys.

de cuello no especifico en el personal 2014.08.007
de la oficina: prot(_)colo de un ensayo Australia
controlado aleatorizado por grupos
Disefio de Poblacién y Muestra Aspecto Etico Resultados Conclusiones
Investigacion Principales
Conformado por 640 Se entregd El costo de implementar El impacto en la

Prospectivo
aleatorizado
controlado

voluntarios personal de
oficinas mayores de 18

afos que trabajan mas de

30 horas por semana.

consentimiento
informado.

un programa sobre
ejercicios en las 12
semanas de
intervencion fue
evaluado al inicio en los
10% de los trabajadores
de oficina de Australia
afectado con dolor del
cuello, mejorando la
productividad.

practica de la sesiones
de fisioterapia por
parte de los
profesionales de la
salud ofrece
evidencias de
prevencion y
reduccion del dolor de
cuello en el personal
gue labora en oficinas.
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DATOS DE LA PUBLICACION

9. Autor Afo Titulo del Articulo Nombre de Revista URL/DOI  Volumeny
. Numero
PAIS
Rodriguez V, Silveira A, 2014 Efectos del ejercicio sobre el dolor Acta ortop. bras. Volumen 22
Pchevozniki A, Leite N. de los trastornos  musculo http://dx.doi.org/10.1590/1413- y numero 6
esqueléticos: una revision 78522014220601004
sistematica. Séo Paulo, Brasil
Disefo de Poblaciony  Aspecto Resultados Principales Conclusiones
Investigacion Muestra Etico
Diez En este Los estudios mostraron mejoras Entre los 10 estudios analizados,
o publicaciones articulo significativas en la reduccién del todos mostraron grupos de control y
Revision de  revision no se dolor en el masculo trapecio en los la similitud de los grupos antes de la
sistematica sistemaética consider6 hombros, mufiecas, cervical, dorsal y intervencion. Se encontré que los
que incluyan aplicable. lumbar. Sin embargo, no hubo trabajadores de oficina era Ila
participantes consenso en cuanto a los parametros poblacibn mas estudiada. El

con dolor
musculo
esquelético y
ejercicios
realizados en
el lugar de
trabajo.

de la prescripcién de ejercicios para
la mejora de los trastornos musculo
esqueléticos en estas regiones. Por
lo tanto, esta revision también
examind otros temas en relacion a la
influencia del tipo de ejercicio, la
intensidad, la frecuencia y duracién

ejercicio fisico aplicado a esta
poblacién ascendia a los cambios
de estilos que pueden haber
contribuido a la reduccién del dolor
musculo esquelético. Cambios que
implican, el lugar de trabajo,
comportamientos y en su tiempo
libre
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DATOS DE LA PUBLICACION

10. Autor Afio Titulo del Articulo Nombre de Revista Volumeny
URL/DOI Numero
PAIS
Lowry V, Desjardins- 2017 Eficacia de las intervenciones en el J Rehabil Med. doi: Volumen 49
Charbonneau A. lugar de trabajo para el dolor de 10.2340/16.501.977-2.236 y numero 66.
hombro: una Revision sistematica y https:
meta analisis. www.medicaljournals.se/jrm
Canada
Diseio de Poblaciony  Aspecto Resultados Conclusiones
Investigacion Muestra Etico Principales
No Los resultados, tomados Destaca la importancia  de realizar
o aplica en conjunto, sugieren intervenciones en el lugar especificos, tales
Revision 22 ensayos que los programas de como ejercicios e intervenciones ergonoémicas
sistematica y controlados ejercicios basados en el en trabajadores. Se necesitan mas estudios que
meta-analisis  aleatorios(ECA) lugar de trabajo pueden comparen los programas de ejercicio diferentes,

ser mas eficaces para
reducir la intensidad del
dolor de hombro en los
trabajadores
sintométicos que para
los trabajadores sanos.

adaptadas a las tareas del trabajador y las
intervenciones ergondmicas especificas en las
poblaciones de trabajo especificos para sacar
conclusiones firmes acerca de la eficacia de las
intervenciones de los lugares de trabajo para la
prevencion y la reduccién de dolor en el hombro
y la discapacidad.
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Tablas N° 2: Resumen de estudios sobre

la Efectividad de Gimnasia Laboral

para disminuir Trastornos Musculo-esqueléticos en trabajadores.

Disefno de
Estudio/ Titulo

Conclusiones

Calidad de
evidencias
(Segun el
Sistema de
Grade)

Fuerza
de
Recome
ndacion

Pais

COHORTE
Efecto de un
programa de
actividad fisica en
la disminucion de
la discapacidad
fisica indicada por
el dolor musculo
esquelético y los
sintomas
relacionados
entre
trabajadores.

los

Datos en la
intervencion
precisaron que las
sesiones lograron la
disminucién del
dolor de codo
asociados con los
sintomas de espalda
en obreros de una
fabrica brasilefia.

Brasil

Moderada Media

COHORTE
PROSPECTIVO
Los descansos en
el entorno laboral
mejoran la
flexibilidad y la
fuerza de agarre y
reducen las
guejas musculo
esqueléticos.

Se encontré que los
descansos por una
semana mejoro la
flexibilidad de las
regiones del cuerpo
gue son propensas a
las lesiones
relacionadas con el
trabajo. Se redujo el
namero de quejas
musculo-
esqueléticas

Brasil

Moderada Media
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ENSAYO
CONTROLADO
ALEATORIZADO
El  entrenamiento
inteligente con
ejercicios fisicos en
un entorno laboral
mejora la fuerza
muscular y el dolor

Este estudio demostrd

que una hora de
entrenamiento

supervisado de
ejercicio fisico
integrado en la
jornada de trabajo,

combinado con la
recomendacién de 30

Dinamar-

musculo minutos de actividad Moderada Fuerte ca
esquelético fisica moderada, tuvo
un efecto positivo.
Hubo reducciones
significativas  dentro
de los grupos de dolor
musculo-esquelético
en varias regiones del
cuerpo.
ENSAYO Entrenamiento
CONTROLADO fuerza de alta
ALEATORIO intensidad basandose
Implementacién de en los principios de la
ejercicios de sobrecarga progresiva
cuello/hombro para pueden ser
el Alivio del dolor implementados con _
entre los éxito en los Moderada Fuerte Dinamar-
trabajadores establecimientos ca
industriales industriales, y se
traduce en una
reduccion significativa
de dolor de cuello y
hombro.
CUASI Se demostr6 que la
EXPERIMENTAL gimnasia laboral fue
Efectos de la eficaz en la reduccion
gimnasia laboral en de la magnitud en el
el dolor de espalda dolor, también en Moderada Moderada Brasil

y en los habitos
posturales
adoptados en el
ambiente de
trabajo.

correccion de los
habitos posturales
durante el trabajo
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REVISION
SISTEMATICA
Impacto de un
programa de
ejercicios en el
lugar de trabajo en
el cuello y el
hombro.
Segmentos en
trabajadores de
oficina.

El ejercicio en el lugar
de trabajo puede ser
eficaz como
prevencion terciaria y
alivio terapéutico de
los sintomas de
cuello/hombro, al
menos durante el
plazo mas corto

Alta

Fuerte

Colombia

REVISION DE
ESTUDIOS
PROSPECTIVOS
Ejercicio en el lugar
de trabajo para el
control de
trastornos del
cuello / hombro
ocupacional

Se concluyé que el
ejercicio en el
ambiente de trabajo
tenia efectos positivos
como medio
preventivo y
terapéutico de aliviar
los sintomas del cuello
y hombro en un corto
plazo.

Media

Moderada

USA

PROSPECTIVO
ALEATORIZADO
CONTROLADO
Un ejercicio en el
lugar de trabajo
versus una
intervencion de
promocién de la
salud para prevenir
y reducir la carga
econdémico,
personal con dolor
de cuello no
especifico en el
personal de la
oficina.

El estudio permitié
destacar los
beneficios que pueda
tener el ejercicio del
trabajo versus la
intervencion
previniendo
problemas de salud y
reducir la  carga
econdmica y personal
de oficina en el dolor
de cuello inespecifico,
basado en un
protocolo aleatorizado
por grupos de
trabajadores.

Alta

Fuerte

Australia
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REVISION

Se consideré que el

SISTEMATICA ejercicio fisico puede

Efectos del contribuir en la

ejercicio sobre el reduccién del dolor

dolor de los musculo-esquelético Alta Fuerte Brasil
trastornos musculo en la poblacion de

esqueléticos. trabajadores de

empresas.

REVISION Se logré concluir que

SISTEMATICA Y las intervenciones

META ANALISIS  sobre los ejercicios

Eficacia de las basados en ellugarde

intervenciones en trabajo pueden ser Alta Fuerte Canada

el lugar de trabajo
para el dolor de
hombro

mas eficaces para
reducir la intensidad
de dolores musculares
en los trabajadores,
disminuyendo las
casuisticas

sintomaticas.
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CAPITULO IV: DISCUSION
4.1 Discusion

Durante el presente estudio se recopilo informacion relevante sobre
investigaciones acerca efectividad de gimnasia laboral en la disminucion de
trastornos musculo-esqueléticos de la poblacion de trabajadores.

Se hallaron publicaciones de diversas base de dato cientificos, como Google
Académico, Revista Brasilefia de Cienciay Deporte, Scielo, Elsevier, entre

otros.

Los datos recopilados de forma sistematica consideraron de un total N=10
publicaciones cientificas seleccionados detalladamente, un 100% (n=10/10)
demuestran que los ejercicios fisicos o gimnasia disminuyen los trastornos

musculo-esqueléticos en los trabajadores.

En el estudio realizado por Castro (1).” Efectos de un programa de pausas
activas sobre la percepcion de trastornos musculo-esqueléticos en
trabajadores de la Universidad de Antioquia “ Se encontraron resultados de
gran efectividad en los trabajadores, Dicho estudio realizo en tres grupos
de trabajadores con dolores de cuello, espalda superior e inferior, se aplico
las pausas activas o gimnasia laboral ; dos veces por semana, luego tres

a cuatro veces por semana.
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La gimnasia laboral no solo mostré efectos en el largo plazo de 12 meses,
sino también en el corto plazo de siete dias de tres veces por semana con
una duraciéon de 30 minutos cada sesion. Los trabajadores evaluados
después de la ejecucion manifestaron no poseer dificultades en ninguna

parte de su cuerpo.

Luttmann A.(4)Los desordenes musculo esquelético en los trabajadores

causan costos muy altos en la salud publica.

De Oliveira (6) Considera que los descansos durante la semana ayudan a
mejorar la flexion muscular de los cada segmentos del cuerpo que son
propensos a las lesiones; relacionadas a su trabajo, mejorando la fuerza, el

agarre y la flexibilidad.

En este sentido, Zebis (7) afirman que las intervenciones de gimnasia laboral
en los trabajadores industriales sometidos a entrenamientos especificos de
fuerza, redujo la intensidad de dolor del cuello aproximadamente de 3 a 0.9,
segun escala de dolor. Se considerd clinicamente importante, estos
trabajadores industriales fueron altamente expuestos a factores de riesgo

en su centro laboral, desarrollando dolores musculo esqueléticos.

También, al respecto Dalager (8) menciona que las actividades que integran
sesiones inteligentes enfocadas a ejercicios fisicos tienen efectos en la

fuerza muscular de los trabajadores.

Rodriguez (13)Considera que la gimnasia laboral contribuye en la reduccion
del dolor musculo-esquelético en algunos segmentos evaluados siendo mas
significativa en segmentos de columna vertebral y en miembros inferiores,
excepto en rodillas, estas no fueron estadisticamente significativas, y es
aplicada segun tipo de trabajo, lo que demanda determinados resultados,
sin embargo, como un protocolo de gimnasia laboral que fue elaborado de
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manera especifica para cada sector o ambiente de trabajo. El estudios
realizados por Tarrago (9) afirman que las intervenciones fisicas o gimnasia
laboral reducian la intensidad vy frecuencia de los dolores de espalda del
personal que trabaja por largos periodos en la posicién sentada y consideran
como una herramienta de efectos positivos en el trabajo. Por su parte, (7)
Machado (10) Lowe (11) refieren que los ejercicios en el lugar de trabajo
sirve como prevencion terciaria y alivio terapéutico del cuello y hombros y
reduce significativamente los sintomas y dolor focalizados en esos
segmentos del cuerpo, disminuyendo la discapacidad en los centros de
trabajo.Lowry (14)Refiere que los ejercicios son eficazes como tratamiento
para el dolor del hombro en las poblaciones adultas de (42-44 afos), y
pueden aumentar la adherencia al tramiento de los dolores

musculoesqueleticos.

Culminando, los autores muestran que la Gimnasia laboral y/o pausa activas
tienen efectos favorables en los trabajadores, disminuyendo trastornos
musculo-esqueleticos,Dichos trabajadores en estudio no tienen suficiente
conocimiento sobre la  gimnasia laboral y los empleadores no estan

tomando la debida importancia.

La presente revision pretende dar a conocer la importancia de la efectividad
de la gimnasia laboral en los trabajadores,ya que se hace necesaria e
imprescindible la difusibn de la investigacién y establecer medidas de
prevencion para proponer un programa de GimnasLaboral en todas las

instituciones publicas y privadas.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Realizadas las evaluaciones sistematicas de 10 publicaciones cientificas
acerca de la efectividad de gimnasia laboral para la disminucién trastornos
musculos-esqueléticos en trabajadores, obtenidas de las bases de datos
cientificas, tales como Scielo, Google Académico, Elsevier, Revista Brasilera
de Ciencia y deporte, Medical y otros, correspondientes a disefios de estudio
considerados como revisibn sistematica, cohortes, ensayo controlado

aleatorios y cuasi-experimentales.

De un total de 10 publicaciones de articulos, consignados en un 100% (n:
10/10), se precisan que 40% fueron publicadas en Brasil, 20% en Dinamarca
y el 10% en los paises Colombia , USA, Australia y Canada respectivamente,
10 de 10 articulos demuestran la efectividad de gimnasia laboral en

trabajadores, disminuyendo los trastornos musculos-esqueléticos.

Para una gimnasia laboral efectiva tener en cuenta tiempo, frecuenciay tipos
de ejercicios, se puede aplicar estrategias que involucren al trabajador a

participar en dicha actividad.
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Las intervenciones de gimnasia fisica mejoran la flexibilidad de las regiones

del cuerpo (columna vertebral, cuello , hombros, miembros superiores e

inferiores) que se encuentran propensas a las lesiones relacionadas con el

trabajo.

Gimnasia laboral aplicado regularmente y supervisado en el ambiente de

trabajo, se considera como una herramienta capaz de producir efectos

positivos sobre las regiones musculo-esqueléticos; disminuye sobrepeso,

favoreciendo el riesgo de padecer trastornos musculo- esqueléticos.

5.2. Recomendaciones

Disefiar y proponer programas de intervencién de Gimnasia Laboral. en
trabajadores de las universidades, centros educativos del nivel
secundaria , nivel primario y en los hospitales etc (Empresas publicas y
privadas).

Difundir los beneficios de Gimnasia Laboral como herramienta de
activacion fisica en los trabajadores con jordana laboral de 8 a 12 horas
en las empresas de Lima Metropolitana.

Elaborar los protocolos y guias de atencién en los servicios de
reumatologia para actividades de gimnasia laboral como intervencién

terapeutica en trastornos musculo-esqueléticas.
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