Efectos del ejercicio terapéutico en los desdrdenes musculoesqueléticos en trabajadores. Revision de
alcance 2017-2022 [Fisioterapia], [(2023)]

Efectos del gjercicio terapéutico en los desdrdenes musculoesqueléticos en trabajadores. Revision
de alcance 2017-2022

Effects of therapeutic exercise on musculoskeletal disorders in workers. Scope review

Programa de Fisioterapia, Facultad de Salud, Universidad Santiago de Cali, Palmira Valle del
Cauca, Colombia

Gabriela Hurtado Bedoya*
gabriela.hurtado0OO0@usc.edu.co

Karen Adriana Palomino Trujillo?
karen.palomino00@usc.edu.co

Andrés Felipe Quiroga Sarria®
andres.quiroga0l@usc.edu.co

Jhovanna Edelmira Olmos Botero*
jhovanna.olmos00@usc.edu.co

Universidad Santiago de Cali, Facultad de Salud, Estudiante del Programa de Fisioterapia (1)
Universidad Santiago de Cali, Facultad de Salud, Estudiante del Programa de Fisioterapia (2)
Universidad Santiago de Cali, Facultad de Salud, Estudiante del Programa de Fisioterapia (3)
Universidad Santiago de Cali, Facultad de Salud, Fisioterapeuta / Docente del Programa de
Fisioterapia (4)

Resumen

Introduccion: Los des6rdenes musculoesqueléticos (DME) desencadenan dolor, limitacién de
movilidad, fatiga, entre otros sintomas, reduciendo capacidad para ejecutar tareas durante el trabajo.
Pueden estar originados por: trabajos pesados, repetitivos, excesiva carga mental y/o fisica por tanto el
ejercicio terapéutico tiene el proposito de corregir dichas alteraciones, restablecer funcionamiento,
condicién fisica, reducir factores de riesgo, logrando mejor calidad de vida y mayor productividad laboral.
Objetivo: Analizar la literatura existente sobre ejercicio terapéutico en desérdenes musculoesqueléticos
en trabajadores, entre 2017-2022. Metodologia: Estudio descriptivo tipo revision de alcance bajo
lineamientos de la Prisma Scoping Review con articulos de revision e investigacion consultados en bases
de datos de Scopus, Science Direct, Springer y en los portales académicos como Google académico,
LILACS y Dialnet. Resultados: De los 17 articulos revisados se observa que la mayor cantidad de
investigaciones reportadas sobre las afecciones relacionadas con los DME se han realizado en poblacién
gue desarrolla labores en oficina, la frecuencia de intervenciéon mas prevalente fue 3 sesiones por semana,
el tiempo de intervencién mas frecuente fue 15 minutos por sesién, la duracion total de estas intervenciones
con mas prevalencia fue de 4-8 semanas, por ultimo, la intervencién fisioterapéutica mas comun fue
ejercicios basados en fortalecimiento y estiramiento presentando resultados eficaces en el trabajador.
Discusiédn: Segun evidencia cientifica disponible el ejercicio basado en fortalecimiento y estiramientos con
una frecuencia de 2 a 3 dias a la semana, durante 15 minutos, demostraron reduccién en DME en grupos
de trabajadores con alta carga de exigencia fisica laboral, logrando un mayor rendimiento en actividades
laborales, disminuyendo dolor y ausentismo por enfermedad laboral. Conclusién: El ejercicio terapéutico
correctamente planificado y dosificado en el lugar del trabajado demuestra efectividad alta en abordaje de
sintomatologia que estos presentan debido a altas cargas laborares, movimientos repetitivos y posturas
forzadas; siendo un factor de gran importancia para lograr mejora o aumento en rendimiento de sus
actividades laborares y su vida cotidiana.
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Summary

Introduction: Musculoskeletal disorders (MSDs) trigger pain, limitation of mobility, fatigue, among
other symptoms, reducing capacity to perform tasks during work. They can be caused by heavy, repetitive
work, extreme temperatures, excessive mental and/or physical workload. Therefore, therapeutic exercise
has the purpose of correcting these alterations, restoring functioning, physical condition, reducing risk
factors, achieving a better quality of life and greater work productivity. Objective: To analyse the existing
literature on therapeutic exercise in musculoskeletal disorders in workers, between 2017-2022.
Methodology: Descriptive scoping review type study under PRISMA SCOPING REVIEW guidelines with
review and research articles consulted in Scopus, Science direct, springer databases and academic portals
such as Google academic, LILACS and Dialnet. Results: 17 articles reviewed, showing that the most
affected workers with MSD are office workers, the most prevalent frequency of intervention was 3 sessions
per week, the most frequent intervention time was 15 minutes per session, the total duration of these
interventions with more prevalence was 4-8 weeks, finally, the most common physiotherapeutic intervention
was exercises based on strengthening and stretching presenting effective results in the worker.
Discussion: According to available scientific evidence, exercise based on strengthening and stretching
with a frequency of 2 to 3 days a week, for 15 minutes, showed a reduction in MSD in groups of workers
with a high load of physical work demands, achieving greater performance in work activities, reducing pain
and absenteeism due to occupational disease. Conclusion: Therapeutic exercise correctly planned and
dosed in the place of the worker shows high effectiveness in addressing the symptoms that they present
due to high workloads, repetitive movements and forced postures; being a factor of great importance to
achieve improvement or increase in performance of their work activities and their daily life.
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Introduccion
De acuerdo con la Organizacibn Mundial de la Salud (OMS, 2021) los Desordenes
Musculoesqueléticos (DME) comprenden alteraciones del sistema locomotor y abarcan mas de 150
trastornos, este tipo de alteraciones pueden ser de corta duracidon o puede extenderse a enfermedades
cronicas las cuales limitan las capacidades funcionales de las personas e incluso se pueden convertir en
incapacidades permanentes que afectan multiples partes del cuerpo tales como musculos, fascias,
tendones, articulaciones, huesos, ligamentos y nervios.

Las personas con DME atraviesan molestias que pueden ser leves o graves, desencadenando
sintomatologia como dolor persistente, rigidez, inflamacion y limitacion de la movilidad, que influyen en la
falta de control, nivel general de la funcionalidad y deterioro en la participaciébn social, ademas,
dependiendo de su nivel de complejidad pueden ser reversibles o irreversibles (Yizengaw, et al., 2021 &
De Campos, et al., 2019), Segun la norma Gatiso como se cité en (Ministerio de Proteccién Social y la
Pontificia Universidad Javeriana, 2007) menciona los principales factores de riesgo relacionadas con el
trabajo, los cuales son carga fisica, postura, trabajo estatico, trabajo dinamico, fuerza, movimiento
repetitivo, sin embargo se deben de tener en cuenta otros factores relacionados al aumento de desarrollar
DME, los cuales son: los individuales (habitos del trabajador, antecedentes médicos y comorbilidades,
capacidad funcional, entre otros.), ligados a las condiciones de trabajo (postura, movimientos, fuerza),
factores organizacionales (jornadas laborales, pausas activas, repeticion del movimiento, carga laboral,
horarios, mala distribucién del trabajo) y factores relacionados con las condiciones ambientales de los
puestos de trabajo (temperatura, iluminacién, vibraciones, ruido.), esto se explica bajo un modelo
multicausal en el que se encuentran implicados componentes fisiolégicos del individuo y psicosociales del
trabajo (Mufioz y Soto, 2018).
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Con lo anterior mencionado, en el ambito laboral los DME se refieren a los desordenes funcionales
y mecanicos que resultan del uso excesivo o inadecuado del sistema musculoesquelético durante el trabajo
al realizar ciertas tareas que resultan fisicamente exigentes (Da Silva et al., 2022). Los estudios han
demostrado que las principales areas afectadas son el cuello, las extremidades superiores y la parte baja
de la espalda, provocando dolor el cual afecta el curso normal de las actividades diarias del trabajador (Da
Silva et al., 2022 & Shariat, et al., 2018), conduciendo a un desequilibrio, lo que aumenta el riesgo de la
baja productividad laboral, licencia por enfermedad, provocando el ausentismo y presentismo y en
ocasiones mas graves la salida prematura del mercado laboral (Anan, et al., 2021 & Sundstrup, et al.,
2020).

De acuerdo con las cifras de la OMS (2021) en el afio 2017 los DME se convirtieron en la segunda
causa de incapacidad y ausentismo laboral, se estima que aproximadamente 1.710 millones de personas
alrededor del mundo presenta algin DME, siendo los paises desarrollados los mas afectados ya que
reportan cifras de 441 millones de personas afectadas, seguido de la regién del pacifico occidental con
427 millones, por udltimo, la regién de Asia Sudoriental con 369 millones.

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) en 2013 reportd que el 59% de las enfermedades
laborales o profesionales a nivel mundial correspondian a los Desordenes Musculoesqueléticos, en paises
como Estados Unidos y Canada se catalogan como las condiciones de salud que generan altos costos
para los gobiernos y las empresas, después de las enfermedades cardiovasculares. En Espafia, durante
el afio 2005 el 32% de las enfermedades reportadas se encontraron ligadas a un DME, relacionandose
con el dolor lumbar y dolor de cuello (Medina, 2018).

La Eurostat (Oficina Europea de Estadistica) establecié un indice para monitorear la evolucién de
las enfermedades ocupacionales, para el periodo 2013 - 2018 los resultados muestran que se presenté
una disminucion del 14%. Por grupo, las mayores reducciones se observaron en los canceres
ocupacionales seleccionados (-18%) y neumoconiosis (-27%), la dermatitis de contacto presenté apenas
una reduccién del 2% y los desdrdenes musculoesqueléticos se mantuvieron estables.
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Fuente: Ponce, G. (Ed.). (2022). La enfermedad laboral a nivel mundial. Revista
Fasecolda.

Referente a los datos reportados en Colombia, se halla que desde inicios del siglo XXI los DME
se han convertido en el diagnostico principal de enfermedades relacionadas con origen y perdida de la
capacidad laboral de los trabajadores (Medina, 2018). De acuerdo con las cifras reportadas por
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FASECOLDA, se presentaron 6.891 enfermedades laborales (EL) en el afio 2009 y 9.524 en el 2012. En
el 2010 los DME representaron el 85% del total de casos de EL, correspondiendo el Sindrome del tinel
carpiano al 36%. Por su parte, en Positiva Compafiia de Seguros/ARL en el afio 2009 se calificaron 728
DME y en el afio 2012 se calificaron 2.492 DME. (Unidad Nacional para la Gestion del Riesgo de Desastres
(UNGRD), 2021).

Estas patologias resultan ser un tema de preocupacion para los gobiernos y sectores econémicos
en cuestion de la seguridad y la salud ocupacional, puesto que es algo que no solo genera afecciones en
lo referente a la salud de los trabajadores, sino también, afecta el entorno donde estos se desenvuelven y
generan altos costos econémicos tanto para el trabajador como para el sector industrial (Mufioz y Soto,
2018). Para las industrias se vuelve importante poder reducir los factores de riesgo en el lugar de trabajo
a través de las intervenciones ergonémicas y el ejercicio terapéutico con el fin de prevenir DME
relacionados con el trabajo, sin embargo, estas intervenciones pueden significar altos costos para ellos en
cuestion de horas de productividad, adquisicion de equipos, suministros y empleo de profesionales, en
especial en las pequefias empresas lo que conlleva a que sean lugares donde no ofrecen programas de
prevencion y promociéon de DME, ademas, son lugares donde por lo general los trabajadores presentan
acceso limitado al conocimiento de prevencién y gestion de DME que se puede deber a bajos niveles de
educacion (Jakobsen, 2018).

Para minimizar y atender a las demandas de salud que demarcan la apariciéon y evolucién de DME
aparece el ejercicio terapéutico a cargo de profesionales en fisioterapia, los cuales se encargan de
estudiar, analizar e intervenir de forma no invasiva a través de diversas técnicas y tratamientos las
limitaciones y funciones corporales que estan siendo afectadas, garantizando una mejoria en la
funcionalidad de la persona y buscando que sea capaz de ejecutar acciones que la persona tenia en sus
actividades diarias. De acuerdo con la ley 528 de 1999 es el fisioterapeuta quien se encuentra en la facultad
de realizar, disefiar, ejecutar, dirigir y controlar las actividades que estén orientadas a prevenir deficiencias,
atender limitaciones, restricciones en las actividades y discapacidades en personas por medio del ejercicio
terapéutico (ET) con el fin de restaurar los sistemas basicos del movimiento corporal humano, minimizar
la discapacidad, mejorar la calidad de vida, la funcionalidad e independencia de la persona (Dario, 2015 &
Foster et al., 2020). Dichas actividades dirigidas por fisioterapeutas se ejecutan como respuesta a una
lesion o diagnostico identificados en los dominios contemplados en el APTA.

Asi mismo, las intervenciones del ejercicio terapéutico en el lugar de trabajo se ven
problematizadas debido a una baja adherencia a los ejercicios prescritos por el profesional, se estima que
cuando hay bajos niveles de adherencia a la realizacién de este tipo de ejercicios, menor sera la eficacia
gue tendréd la terapia, por tanto, esto es un factor que determina los resultados de las intervenciones
realizadas. Otro factor importante es el acompafiamiento constante y apoyo de los expertos en la
intervencion, por esto se vuelve importante que ademas de implementar el ET en el lugar de trabajo se
tomen medidas que garanticen la adherencia al tratamiento por parte de los trabajadores (Anan, et al.,
2021).

Teniendo en cuenta lo anterior mencionado, se ha convertido en una necesidad la implementacion
de programas de promocion y prevencion con el fin de contrarrestar las altas prevalencias de DME y evitar
los gastos médicos que demandan este tipo de enfermedades, por tal motivo las empresas han optado por
invertir en intervenciones multidisciplinares con el fin de brindar condiciones de trabajo optimas, ergonomia
adecuada y los ejercicios en el lugar del trabajo. (Da Silva, et al., 2022 & Manrique, 2020). Se ha sugerido
gue el lugar de trabajo se convierte en un escenario clave ya que generan efectos positivos como la mejora
de la condicion fisica, reducciéon del ausentismo y presentismo, estrés laboral y los dolores
musculoesqueléticos (Dalager, et al., 2017), por esta razoén, las intervenciones ergonémicas y el ejercicio
terapéutico en el lugar de trabajo influyen en la mejora de la calidad del entorno laboral, previenen y
controlan los sintomas musculoesqueléticos, reducen la frecuencia de ausentismo, bajas médicas,
exposicion a factores de riesgo y futuras lesiones asociadas al movimiento corporal humano, del mismo
modo, produce en los empleados una sensacién de mejora frente a su propio trabajo y calidad de vida,
aumentando la sensacion de bienestar y reduciendo el riesgo de desarrollar DME (De campos, 2019).
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Por tal motivo, se plantean como pregunta de investigacion ;Cual es el efecto del ejercicio
terapéutico en desordenes musculoesqueléticos en trabajadores de distintas areas?

Se plantean los siguientes objetivos para el desarrollo del estudio bibliografico acerca de los
efectos del ejercicio terapéutico en los desérdenes musculoesqueléticos en los trabajadores de distintas
areas.

Objetivo General

Analizar la literatura existente sobre el ejercicio terapéutico en los desérdenes
musculoesqueléticos en los trabajadores desde el afio 2017-2022.

Objetivos Especificos

1. Describir las caracteristicas demograficas de la literatura existente sobre el
ejercicio terapéutico en los desérdenes musculoesqueléticos en los trabajadores

2. Determinar diferentes tipos de ejercicio terapéutico para la mejora del trabajador
con desordenes musculoesquelético de origen laboral.

3. ldentificar los efectos del ejercicio terapéutico en los desérdenes
musculoesqueléticos en trabajadores.

4. Establecer las recomendaciones sobre el ejercicio terapéutico en los desérdenes
musculoesqueléticos en trabajadores respecto al tiempo y frecuencia de intervenciones de
acuerdo con la evidencia recolectada.

Metodologia

La presente revisibn es un estudio descriptivo tipo revisién de alcance, desarrollada bajo los
lineamientos de la PRISMA for Scoping Reviews (Tricco et al., 2018)con articulos de revisién e
investigacion, de acceso libre en idioma inglés y espafiol publicados desde el afio 2017 hasta el afio 2022.

Estrategia de busqueda:

Se consultaron las bases de datos de Scopus, Science Direct, Springer y en los portales
académicos como Google Académico, LILACS (Literatura Latinoamericana y del Caribe en Ciencias de la
Salud) y Dialnet, con las palabras clave o términos de busqueda “Therapeutic exercise”, “Musculoskeletal
disorders”, “Workers” combinando el uso de operadores booleanos “AND” y “OR”, y confirmados

previamente en DeCs/MeSH (descriptores en ciencias de la salud) para asi facilitar la investigacion.

La estrategia de busqueda completa para todas las bases de datos se encuentra disponible en
tabla 1.

Tabla 1. Estrategia de busqueda.

i ) Therapeutic exercise [MESH]
ScienceDirect

Musculoskeletal disorders [MESH
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Musculoskeletal disorders [MESH] AND workers [MESH]

Therapeutic exercise AND musculoskeletal disorders
[MESH] AND workers [MESH]

Therapeutic exercise [MESH]
physical exercise [MESH]

Therapeutic exercise AND workers AND musculoskeletal

Scopus disorders [MESH]

Therapeutic exercise OR musculoskeletal disorders OR
workplace OR worker

Therapeutic exercise [MESH] OR musculoskeletal
disorders [MESH] OR workplace [MESH] OR workers
Springer link [MESH]

Therapeutic exercise AND workers AND musculoskeletal
disorders [MESH]

Therapeutic exercise [MESH] AND musculoskeletal
Medline disorders [MESH] AND workplace [MESH] AND workers
[MESH]

Therapeutic exercise [MESH] AND musculoskeletal
disorders [MESH] AND workplace [MESH] AND workers
[MESH]

Pubmed

Therapeutic exercise AND workers AND

musculoskeletal disorders [MESH]

Origen: Elaboracién propia

Figura 2: Diagrama de flujo de la seleccién de estudios incluidos en la revision de acuerdo con
la PRISMA
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Identificacion de articulos

[

Examinacion de articulos ]

[

)

Articulos Incluidos

Identificacion de estudios a través de bases de datos y registros.

Articulos identificados en las
bases de datos a través de las
estrategias de blsqueda:

¥ ScienceDirect (n = 2.725.903)

o ¥ ScienceDirect (n = 347.720)

¥ Scopus (n=1.617)
¥ Springer (n=213.974)
¥ PubMed (n=56.511)

"l v Scopus (n=910)

Articulos filirados por ventana de
tiempo (2017-2022):

—»|
¥ Springer {n = 93.516)
¥ PubMed (n = 48.620)

Articulos filtrados por tipo de
articulo (Articulos de revision e
investigacion):

¥ ScienceDirect (n = 297.912)
¥ Scopus (n=801)

¥ Springer (n = 45.400)

v PubMed (n = 45.589)

Articulos filtrados de acceso
libre:

¥ ScienceDirect (n = 60.454)
¥ Scopus (n=271)

¥ Springer {n = 45.142)

¥ PubMed (n=27.783)

v

Total de articulos validos a

examinar (n = 66)

b

Articules incluidos a examinar por
cumplir con las palabras claves, titulo
y resumen valido, fratar del tema a
investigar:

¥ ScienceDirect (n = 13)

¥ Scopus (n=10)

¥ Springer {n = 14)

¥ PubMed (n =29)

Articulos excluides por no cumplir con
las palabras claves, fitulo y resumen
no valido, no fratar el tema a
investigar:

ScienceDirect (n = 60.441)
Scopus (n = 261)
Springer (n = 45.128)
PubMed (n = 27.764)

AR RN

Articulos examinados (n= 66)

k4

Articulos duplicados eliminados
(n=12)

h 4

Articulos evaluados para

Articulos excluidos por

elegibilidad {n = 54)

Y

criterios de inclusion y
exclusion; (n = 37)

Total, de articulos incluidos en
la revision (n = 17)

[

Origen:

Formato: prisma

Contenido: Elaboracion propia

Se identificaron articulos a través de bases de datos como Science Direct, Scopus, Springer,
PubMed en las cuales se aplicaron diferentes tipos de filtros para una correcta seleccion, en primera
instancia se fij6 el primer filtro que fue articulos por ventana de tiempo, se seleccionaron solo los que
tuvieran fecha del 2017 hasta el 2022, seguido de articulos filtrados por tipo de articulo se seleccionaron
solo los de revisién e investigacion, se continua con el filtro de acceso libre evidenciando una disminucion
notoria en la cantidad de articulos de Scopus, también se excluyeron articulos por no cumplir con las
palabras claves en los cuales quedo un total de 66 articulos por revisar, se eliminaron 12 por duplicacion
guedando un total de 54 articulos, estos se analizaron y de acuerdo a esto se fueron descartando aquellos
gue no cumplian con los criterios de inclusién y exclusién previamente establecidos quedando un total
definitivo de 17 articulos de revision.

Los criterios de seleccién fueron definidos con base en el acrénimo PICO:

P: Trabajadores de distintas areas.

I: Ejercicio terapéutico.

C: No aplica.

O: La revision en los diferentes tipos de articulos evidencia que el ejercicio terapéutico en los
desdrdenes musculoesqueléticos ya sean en MMSS, tronco o MMII han sido beneficiosos para los

[7
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trabajadores intervenidos, mostrando mejoria en su salud.

Criterios de elegibilidad
Los criterios de seleccidn para la revisién fueron los siguientes:

. Articulos que cumplan con las palabras claves tales como (Therapeutic
exercise, musculoskeletal disorders, workplace, workers)

o Articulos de revisién donde se realice una Intervencion fisioterapéutica
por medio del ejercicio terapéutico en trabajadores con DME

. Articulos del 2017 al 2022

Criterios de exclusion para la revision fueron los siguientes:

e Articulos que no incluyan trabajadores que no presenten sintomatologia musculo
esquelética.

e Articulos consistentes en desdrdenes musculoesqueléticos y no en su
intervencién fisioterapéutica.

e Articulos con fecha inferior al 2017

e Articulos en los cuales la intervencion fisioterapéutica se desarrollé6 mediante una
aplicacion o plataformas virtuales

Resultados

Del total de las 18 escalas o instrumentos validadas incluidas en el estudio, se encontrd6 mayor
predominio en la utilizacién del Cuestionario Musculoesquelético No6rdico general (NMQ) siendo un 38%
(N=10); este incluye categorias de evaluacion tales como dolor, molestias en diferentes partes del cuerpo
(Cheung,2019.p.3); lo que hace que esta sea una herramienta Gtil para evaluar la prevalencia y la
intensidad de los sintomas musculoesqueléticos en las siguientes regiones del cuerpo: cuello y hombros,
parte superior de la espalda, codos, parte baja de la espalda, mufiecas/manos, caderas/muslos, rodillas,
tobillos y pies (Murray,2017,p.4).

Anélisis caracterizacién demografica de los estudios

Del total de 17 articulos descritos demograficamente en la tabla 2, se encontré un predominio en
los articulos analizados con idioma inglés siendo un 88% (N=15), continuando con el pais en el que se
analizaron més articulos que fue Dinamarca representando un 23,5 % (N=4) seguido por Espafia y Brasil
representando el 17,6 % (N=3) respectivamente, asi mismo se encontrd un tipo de estudio que predominé
el cual fue ensayos controlados aleatorios representando el 70,5% (N=12) (Tabla 2).

Tabla 2: caracterizacion demografica de los estudios
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Idioma Inglés: 15

Espafiol: 2

Pais Dinamarca: 4
China: 1

EE UU: 1
Peru: 1
Brasil: 3
India: 1
Espana: 3
Finlandia: 1
Malasia: 1

Colombia: 1

Tipo de estudio Ensayo controlado aleatorizado: 12
Ensayo prospectivo con aleatorizacion: 1
Disefio Cuasiexperimental:1

Estudio piloto: 1

Revision sistematica: 2

Origen: Elaboracion propia

Andlisis de caracterizacion de la poblacién y propuestas de tratamientos

Segln la caracterizacion de la poblacién intervenida, respecto al contexto un 52% (N=9)
corresponde a trabajadores de oficina, seguido de un 23,5 % (N=4) correspondiente a trabajadores de
salud siendo asi estos, los tipos de trabajadores que mas se intervino en esta revisién, y los menos
intervenidos corresponden al 11,7% (N=2) a trabajadores industriales y un 5,8% (N=1) ocupado por
docentes y personal aéreo respectivamente; encontrandose que toda esta poblacion est4 en edades entre
18-67 afios con un promedio de edad de 37,47 afos. Con relacion a la prescripcién de las intervenciones
estudiadas se encontro que la frecuencia que més predominé fue 3 sesiones por semana que corresponde
al 47% (N=8), seguido de 2 sesiones por semana que corresponde al 23,5% (N=4), asi mismo el tiempo
de intervencidon mas frecuente fue de 15 minutos correspondiente al 88,2 % (N=6), seguido de 20 y 60
minutos correspondiente al 23,5% (N=4) del total de intervenciones, con relacién a la duracién total de las
intervenciones estudiadas, los valores oscilan entre 4 semanas que fue el menor tiempo a 1 afio que fue
la maxima duracién, encontrandose que la duracién mas frecuente fue de 4-8 semanas correspondiente
al 35,2 % (N=6) del total de intervenciones, por otra parte las zonas en las que se presentd desordenes
musculoesqueléticos en las poblaciones estudiadas fueron desde cuello, hombros, extremidades
superiores e inferiores, por Ultimo en la intervencion fisioterapéutica se presentan diferentes tipos de
ejercicios basados en el fortalecimiento y estiramiento segun los estudios incluidos en esta revision, lo cual
corresponde a un 35,3% (N=6) reflejando un mayor predominio en la prescripcién del ejercicio terapéutico
para tratar desordenes musculoesqueléticos en trabajadores (Tabla 3).

Tabla 3: caracterizacion de la poblacién y propuestas de tratamientos
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Contexto

Poblaciéon

Personal de salud: 4

Trabajadores industriales: 2
Docentes: 1

Oficinistas: 9

Personal aéreo: 1

Edad minima-méxima: 18- 67 afios

Promedio de edad: 37,47 afos

Prescripcion de las
intervenciones estudiadas

Zona

Frecuencia:

1 sesién por semana: 2

2 sesiones por semana: 4
3 sesiones por semana: 8
5 sesiones por semana: 3

Tiempo de ejecucion de intervencion:

15 minutos: 6
20 minutos: 4
25 minutos: 1
30 minutos: 1
45 minutos: 1
60 minutos: 4

Duracion total de las intervenciones:

4 — 8 semanas: 6

10 — 18 semanas: 4

20 — 26 semanas: 4

1 afio: 3

Zona lumbar, cuello y hombro: 1

Columna: 1

Hombro: 1

Cuello, hombros: 3

Cuello, hombro, zona lumbar, caderas, rodillas, pies: 1
Extremidades superiores: 1

Trapecio: 1

Espalda y miembros inferiores: 1

Miembros superiores, miembros inferiores: 3
Cuello, miembros superiores, zona lumbar: 1
Espalda: 1

Espalda, miembros superiores: 1
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Cuello, abdominales, espalda: 1

Fortalecimiento, Resistencia: 2

Fortalecimiento, Estiramiento: 6

Fortalecimiento, resistencia y coordinacion: 1

Ejercicios de respiracion, estiramiento y fortalecimiento progresivo: 1

Estiramientos combinados con ejercicios activos de fortalecimiento:
1

. L Relajacién post isométrica, estiramientos: 1

Tipo de Ejercicios
Ejercicios para la estabilizacion de la columna, contracciones
excéntricas y concéntricas para fortalecer, estiramientos: 1

Ejercicio de resistencia progresiva, fortalecimiento: 1
Estiramiento, ejercicios de respiracion, Fortalecimiento: 1
Ejercicio neuromuscular: 1

Fortalecimiento, estiramiento combinado con plataforma de
vibraciones sinusoidal: 1

Origen: Elaboracién propia

Resultados que presentalos efectos de programas de ejercicio terapéutico en el tratamiento
de trastornos musculoesqueléticos en trabajadores de diversas areas

De acuerdo con la revision detallada de los 17 articulos, se han identificado diversos efectos
generados por multiples programas de ejercicio terapéutico dirigidos a trabajadores de distintas areas, en
el caso de los articulos donde se implementaron programas enfocados en el fortalecimiento y
estiramiento, (da Silva et al., 2022) se han identificado 6 revisiones que describen los siguientes efectos
beneficiosos: Mejora en el umbral e intensidad del dolor musculoesquelético en diversas areas del cuerpo,
incremento en la flexibilidad de la columna vertebral y en la fuerza de agarre, por otro lado se evidencia
reduccion en los niveles de estrés laboral, generando un impacto positivo en los estilos de vida y en las
condiciones de salud de los trabajadores, asi mismo percibiendo una disminucion de la fatiga y de la
disfuncién, ademas, se ha constatado una mejora en la percepcion de su capacidad de trabajo. (Cheung
et al., 2019)

Con relacion a los programas enfocados en el fortalecimiento, resistencia y coordinacién,
como en Ensayo Controlado Aleatorizado de (Murray et al.,, 2017) se ha obtenido resultados en la
disminucién de la intensidad y sensibilidad del dolor de cuello en el grupo de intervencion, en comparacion
con el grupo de control de dicho articulo.

En cuanto a los ejercicios de estiramiento, movilidad articular, fortalecimiento y
estabilizacion escapular, se noté un impacto positivo en la reduccibn de los sintomas
musculoesqueléticos en el cuello y la parte superior de la espalda, asi como una disminucién de la
asimetria en los musculos trapecios, junto con mejoras en su activacion, resistencia y estabilizacién
escapular. (Villanueva et al., 2020)

La aplicacién de la técnica de relajacion post-isométrica y estiramientos ha demostrado
mejoras en la capacidad funcional, asi como una reduccion en el indice de discapacidad del cuello y dolor.
Ademas, esta intervencion ha conducido a una mejora en la flexibilidad y un aumento en la fuerza muscular.
(Sivanesan, 2019).

Por Gltimo, en el caso de los ejercicios concéntricos y excéntricos para la musculatura de la
columna y los estiramientos, se ha observado una mejora en la fuerza de los musculos flexores del
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tronco y una reduccion de los sintomas lumbares. Ademas, los ejercicios de fortalecimiento muscular
han tenido un efecto positivo en la fuerza muscular y la aptitud cardiorrespiratoria, lo que se ha traducido
en aumentos significativos en la productividad y la capacidad de trabajo, asi como en una disminucién en
el dolor de cuello y el ausentismo por enfermedad a corto plazo. (De Fatima et al., 2020)

NUMERQ

Tabla 4. Efectos de programas de ejercicio terapéutico en el tratamiento de trastornos
musculoesqueléticos en trabajadores de diversas areas

INTERVENCION

TIEMPO DE
INTERVENCION

EFECTOS DE INTERVENCION

fortalecimiento y

Ejercicios de

resistencia

10 semanas

Este estudio revelé que la implementacion de una intervencion
de ejercicio de fortalecimiento y resistencia realizada en el
lugar de trabajo, durante tan solo 20 minutes por semana,

aporta significativos beneficios en la mejora del umbral e
intensidad del dolor musculoesquelético en diversas areas
como la region lumbar, el cuello, los hombros y los pies, en

trabajadores del sector de la salud.

fortalecimiento y

Ejercicios de

estiramientos

8 semanas

Este estudic demostré que la implementacién de un programa
multidisciplinaric de prevencion e intervencion, cen una
duracion de 2 meses, que incluye ejercicios de estiramiento y
fortalecimiento muscular, tuve efectos significativos en la
reduccion de los sintomas musculoesqueléticos relacionados
con el trabajo. Asimismo, se observo una mejora en la
flexibilidad de la columna vy la fuerza de agarre palmar, asi
como una reduccion en los niveles de estrés laboral. Ademas,
este programa tuvo un impacto en los estilos de vida y las
condiciones de salud de los trabajadores.

Ejercicios de
fortalecimiento y
estiramientes

26 semanas

Este estudio demostré que un programa de ejercicios de
fortalecimiento y estiramientos para el hombro parece haber
tenido un impacto positivo en la reduccién de los sintomas del
hombro a corto plazo, medido per la puntuacion SRQ
(instrumento especifico para los sintomas del hombro). Sin
embargo, no se observo un efecto general en la puntuacion
DASH y se plantea |a cuestion de si los efectos a corto plazo se

mantendran a largo plazo.

TIPO DE
NOMBRE DEL ARTICULO ESTUDIO
Efecto del ejercicio fisico sobre el
dolor musculoesquelético en
multiples regiones del cuerpo entre|  Ensayo
trabajadores de la salud: analisis | Controlado
secundario de un ensayo Aleotorizado
controlado aleatorizado por
conglomerados
La eficacia de un programa de
ejercicio multidisciplinario en el
manejo de los sintomas
” ) Ensayo
musculoesquelgticos relacionados
) ) Controlado
con el trabajo para trabajadores -
) ; Aleotorizado
poco calificados en la comunidad
de bajos ingresos: un estudio de
seguimiento previo y posterior
Evaluacién de un programa de
o ) Ensayo
gjercicios en el lugar de trabajo -
prospectivo
para el control de los trastornos del
- ) con
hombro en trabajos de ensamblaje A
. Aleatorizacion
aéreo
Entrenamiento de sjercicio fisico
autoadministrado como tratamiento
Ensayo
del dolor de cuello y hombro entre
; . o Controlado
pilotos y tripulantes de helicopteros .
L . Aleoterizado
militares: un ensayo controlado
aleatorio

Ejercicios de
Fortalecimiento,
resistencia y
coordinacion

20 semanas

Los resultados del Ensayo Controlade Aleaterizado, demostro
gue un programa de entrenamiento de fuerza, resistencia y
coordinacion dirigido a los musculos del cuello y hombro
durante 20 semanas, implementado en pilotos y tripulantes de
helicopteros militares y supervisado por un equipo
multidisciplinario, no arrojé diferencias significativas en cuanto
a la intensidad y sensibilidad del dolor de cuello. Sin embargo,
se observo una mejora en la intensidad y sensibilidad del dolor
de cuello dentro del grupo de intervencion, en comparacion con
el grupo de control, aunque las diferencias significativas entre
los grupos fueron minimas.
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Los resultados del Ensayo Controlade Aleatorizado (ECA)
muestran que un programa de ejercicios de fortalecimiento,
Ejercicios de estiramientos y respiracion, con una duracién de 8 semanas,
Efecto de un programa de L " - - P
s . . ' fortalecimiento tuvo un efecto positivo en la reduccion de la sintomatologia
gjercicios en sintomas musculo Estudio ; " . -
5 » ) progresivo, de 8 semanas musculoesquelética en las areas del cuelle, espalda baja y
esqueléticos en docentes de experimental o o
rimaria respiracion y hombro derecholizquierdo en el grupo de docentes que
P estiramientos recibieron la intervencién. En contraste, en el grupo de control,
los sintomas se mantuvieron similares o incluso se
incrementaron.
Este estudio demostro que la implementacion de un programa
de intervencién de 6 semanas, que consistié en una
Ejercicios de combinacion de ejercicios de estiramiento en la region cervical
Efecto de un Programa de Disefio estiramiento, ylo dorsal, movilidad articular en hombros y columna vertebral,
Ejercicios Largos en la Reduccion . ] movilidad fortalecimiento de los musculos estabilizadores centrales y
) cuasiexperim ) . - I
6 de las Molestias ental de un articular 6 semanas  |profundos, asi como gjercicios de estabilizacion escapular, tuvo
Musculoesqueléticas en 5010 arupo fortalecimiento y un impacte positivo en la reduccion de los sintomas
trabajadores grup estabilizacion musculoesqueléticos en el cuello y la parte superior de la
escapular. espalda. Ademas, se observé una disminucién de la asimetria
en los musculos trapecios, asi como mejoras en su activacion,
resistencia y estabilizacién escapular.

Efectos de los ejercicios de Este estudio demostré que un programa de ejercicio
resistencia de las extremidades terapéutico, con una duracion de 20 minutos y una frecuencia
superiores en el lugar de trabajo Ensayo Ejercicios de de 3 veces a la semana durante 12 semanas, tuvo efectos

7 sobre la funcién y los sintomas de | Controlado | fortalecimiento y | 12 semanas significativos. Los trabajadores que participaron en la
los trabajadores en un hospital | Aleotorizado | estiramientos intervencion de ejercicio en el lugar de trabajo experimentaron
terciario: un protocolo de ensayo una reduccion del dolor, |a fatiga y la disfuncién, ademas de
contrelado aleaterio una mejora en la percepcién de su capacidad de trabajo.
Este estudio demostré que una intervencion en el lugar de
; - I trabajo durante 4 semanas, que incluyo la técnica de relajacion
Un estudio sobre la efectividad de Tecnica de J. s N 4 y - ) ]
- - Ensayo o post-isométrica y estiramientos en los musculos del trapecio,
la técnica de relajacion post relajacion post ) - . .
8 ; - . Controlado . ) 4 semanas tuvo varios efectos beneficiosos. Se observé una mejora en la
isométrica en trapecios entre ) isometrica y ) ) . - Jo
. Aleotorizado L capacidad funcional, asi como una reduccién en el indice de
trabajadores estiramientos I : ) . -
discapacidad y el dolor en el cuello. Ademas, la intervencion
también resultd en una mejora en la flexibilidad y un aumento
Efectos de un programa de Ejercicio .
. prog ] ] ] Los resultados apuntan a los efectos beneficiosos del
ejercicio en el lugar de trabajo concentrico y o o
: - Ensayo . programa de ejercicios en la region lumbar, ya que mostraron
sobre la capacidad fisica y excentrico para ) i
9 . o Controlado 12 semanas una mejora en la fuerza de los musculos flexores del tronco y
sintomas lumbares en auxiliares de ; musculatura de - o -
. . . Aleotorizado una reduccion de los sintomas lumbares entre los auxiliares de
enfermeria hospitalarios: un columnay - . I .
. N enfermeria después del programa de ejercicios terapéuticos.
ensayo centrelado aleatorizado estiramientos.
Este estudio demostré que una hora de entrenamiento de
El entrenamiento inteligente con ejercicio fisico supervisade individualmente una vez por
ejercicios fisicos en un lugar de Ensayo Ejercicios de semana integrado en la jornada laboral, tuvo un efecto positivo
10 trabajo mejora la fuerza muscular y| Controlado | fortalecimiento 1 afio significative entre grupos sobre la fuerza muscular y la aptitud
el dolor musculoesquelético: un | Aleotorizado muscular. cardiorrespiratoria, aumentos significatives en la productividad
ensayo controlado aleatorizado y la capacidad de trabajo, y una disminucién en el dolor de
cuello y el ausentismo por enfermedad a corto plazo.
Eficacia de un programa de
ejercicios de resistencia progresiva Eiercicios de Este estudio demostro, que después de 6 meses de participar
para trabajadores industriales Ensayo y - en un programa de ejercicios en el lugar de trabajo dos veces
fortalecimiento y ; f N
1 durante los descansos sobre el | Controlado resistencia 18 semanas por semana, experimentaron reducciones significativas del
control de la fatiga percibida: un | Aleotorizado roaresiva dolor en el cuello y extremidades superiores, asi como mejoras
ensayo controlado aleatorio por prog ‘ en la fuerza de agarre.
arupos
- ) . Los efectos de esta intervencién demostraron que el nivel de
Fisioterapia en el lugar de trabajo N ) ) )
o Ejercicios de dolor en las regiones cervical, del hombro y de la espalda baja
para el alivio del dolor L " .
" o fortalecimiento, se redujo después de completar tode el programa, en
12 musculoesquelético en Estudio piloto o 4 semanas o R )
' . . de respiracion y comparacion cen la evaluacién inicial. Estas mejoras, que
trabajadores de oficina: un estudio - - A o
ploto estiramientos alcanzaron una reduccion del dolor superior al 50%, fueron

significativas para el cuelle
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13

Efectividad y costo-efectividad del
ejercicio neuromuscular y el
asesoramiento sobre el cuidado de
la espalda en trabajadoras de la
salud con dolor lumbar inespecifico
recurrente: un ensayo controlado
aleatorio ciego de cuatro brazos

cuatro brazos

Ensayo
Controlado
Aleotorizado
ciego de

Ejercicio
neuremuscular

24 semanas

Este estudio demostré que el ejercicio neuromuscular no mas
de una vez a la semana durante 24 semanas, es un programa
factible y eficaz para reducir el dolor lumbar en las
trabajadoras de la salud, no cbstante en este estudio se reflejo
un factor limitante el cual fue que al intervenir dentro de la
jornada laboral, este factor influyé negativamente en las tasas
de cumplimiento en la intervencion, pero aun asi se pudo
evidenciar que dolor musculeesqueletico que interfiere con el
trabajo disminuyo significativamente en las trabajadoras de
salud.

14

Eficacia de las intervenciones de
gjercicio en el lugar de trabajo en
el tratamiento de los trastornos
musculoesqueléticos en
trabajadores de oficina: una
revision sistematica

Revision
sistematica

Tecnica de
fortalecimiento
combiande con

vibracion

sinusoidal y

estiramientos

10 semanas

Segun los resultados de los siete ECA, el gjercicio tiene efectos
beneficiosos significativos en el tratamiento de los desordenes
musculoesqueléticos de la parte inferior de la espalda, el cuello
y las regiones generales del cuerpo.

15

Efectos del entrenamiento con
gjercicios de estiramiento y
modificaciones ergonomicas sobre
las molestias musculoesqueléticas
de los trabajadores de oficina: un
ensayo controlado aleatorio

Ensayo
controlado
aleatorio

Ejercicios de
fortalecimiento y
estiramientos

26 semanas

Los efectos de la intervencion de este estudio mostraron una
mejora significativa en las molestias musculoesqueleticas en
los trabajadores dentro de la jornada laboral y sugieren que el
fisioterapeuta o el
terapeuta ocupacional utilicen el entrenamiento fisico para el
tratamiento a largo plazo en lugar de solo la modificacion
ergonomica, ya que el entrenamiento fisico puede mostrar
efectos mas significativos en la poblacion.

P rwm mia im mmrmmam
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Efectos de un programa de
ejercicios sobre el dolor lumbar en
trabajadores de oficina

Ensayo
controlado
aleatorio

Ejercicios de
fortalecimiento y
estiramientos

4 semanas

T
Los resultados evidencian que los ejercicios
aplicados en un grupe de trabajadores con lumbalgia
mecanica pueden generar cambios en el dolor y
la incapacidad funcional, ya que se encontré disminucion del
dolor estadisticamente significative. Por tanto, incluir esta
propuesta de fortalecimiento muscular basado en
cadenas musculares puede ser efectivo para los
planes de atencién de salud de los trabajadores
desde prevencion primaria y secundaria, lo que
determinaria un impacto en la disminucién de la
incidencia de lumbago e incapacidades por esta
causa.

17

Una revisién sistematica de las
intervenciones en el lugar de
trabajo para rehabilitar los
trastornos musculoesqueléticos
entre los empleados con trabajos

fisicamente exigentes

Revision
sistematica

Ejercicios de
fortalecimiento y
estiramientos

1 afio

La sintesis de esta revision sistematica desmuestra que la
implementacion del entrenamiento de fuerza y estiramiento en
el lugar de trabajo puede reducir los desordenes
musculoesqueléticos entre los trabajadores con empleos
fisicamente exigentes.

Origen: Elaboracién propia

Discusion

Segun da Silva et al. (2022) los DME perjudican el desempefio de los trabajadores al realizar las
actividades laborales, reduciendo la productividad en el trabajo y aumentando el ausentismo laboral,
ademas generan una repercusion en las actividades de la vida diaria, disminuyendo la calidad de vida en
general, lo cual se relaciona con lo mencionado por Shariat et al., (2018) donde refiere que los DME pueden
provocar ausentismo y conducir a una incapacidad laboral, esto puede tener una influencia negativa en la
productividad financiera y la eficiencia del trabajador, lo cual se relaciona con las limitaciones funcionales
gue generan los DME relacionadas con el dolor, alteraciones en la sensibilidad, y limitaciones en la
movilidad por rigidez e inflamacién que repercuten a nivel de funcionalidad y participacion en la jornada
laboral (Yizengaw, et al., 2021 & De Campos, et al., 2019).

El ejercicio terapéutico se ha consolidado como un concepto significativo en el area laboral con
incidencia directa en los DME, se evidencia en la presente revision que es de total importancia la correcta
dosificacion, seguimiento y responsabilidad por parte de los trabajadores al momento de someterse a un
programa de ejercicios dentro de la jornada laboral y asi tratar sus DME, lo que se relaciona con lo afirmado
por el estudio realizado por Villanueva y colaboradores indicando que las molestias musculoesqueléticas
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en los trabajadores pueden mejorar si se aplica un programa de entrenamiento especifico que incluyan
ejercicios terapéuticos con énfasis en movilidad, fortalecimiento y estiramientos dentro de la jornada
laboral, siendo supervisado por un fisioterapeuta para controlar la ejecucidn de los ejercicios de la manera
correcta (Villanueva et al., 2020), soportado todo esto por lo establecido en la ley 528 de 1999 en Colombia
gue indica que por medio del ejercicio terapéutico se busca restaurar los sistemas basicos del movimiento
corporal humano, mejorando la calidad de vida y la funcionalidad del trabajador.

De acuerdo con el objetivo general de analizar la literatura existente sobre el ejercicio terapéutico
en los desérdenes musculoesqueléticos en los trabajadores con una ventana de tiempo desde el 2017 -
2022, los resultados encontrados en la revisién de alcance reflejaron una gran variedad de ejercicios
terapéuticos como lo son ejercicios de fortalecimiento/ estiramiento en mayor proporcién, ejercicio
neuromuscular, ejercicios de coordinacidn/resistencia entre otros, que estan altamente influenciados por
el tiempo y nimero de sesiones de intervencion en el lugar de trabajo; segun Lowe et al. (2017) resaltan
una fortaleza de su estudio el cual fue la supervision/seguimiento del ejercicio, la medida confiable del
cumplimiento del ejercicio y la progresion de la intensidad por parte de los participantes. Muchos estudios
ocupacionales en los que el ejercicio se realiz6 sin supervision directa en el lugar de trabajo tienen medidas
menos confiables del cumplimiento real del ejercicio por parte de los participantes. Lo cual se relaciona
con lo publicado en el afio 2014 por parte de la OMS destacando que el lugar de trabajo es un lugar
especialmente propicio para los programas de promocion de la salud, ademas de ser un compromiso ético
y social de las empresas. Las acciones de promocion de la salud que incluyen ejercicio fisico son
potencialmente efectivas para mejorar los estilos de vida de los trabajadores. (OMS 2014).

Dando respuesta al objetivo de Identificar los efectos del ejercicio terapéutico en los DME en
trabajadores se evidencia que los efectos mas comunes que trae consigo el ejercicio terapéutico se da en
primer lugar la disminucién en el umbral e intensidad del dolor musculoesquelético, seguido de una mejoria
en la fuerza muscular y por dltimo el aumento de la flexibilidad, obteniendo, asi como resultado, una
reduccion de la sintomatologia producto de los DME.

Segun Shariat et al. (2018) se afirma que el ejercicio terapéutico reduce la presién que se ejerce
sobre los nervios que corren a través de la columna vertebral a través del progreso en el rango de
flexibilidad y movimiento de los musculos, ya que al realizar estiramientos genera de manera significativa
una reduccién del dolor en la musculatura como una respuesta de los mecanismos neuromusculares, a
través de la estimulacion de los propioceptores, demostrando asi que un programa de fortalecimiento y
estiramiento dentro del lugar de trabajo refleja una mejora significativa en el umbral del dolor
musculoesquelético en los trabajadores dentro de la jornada laboral y sugieren que el fisioterapeuta o el
terapeuta ocupacional utilicen el entrenamiento fisico para el tratamiento a largo plazo en lugar de solo la
modificacion ergondmica, ya que el entrenamiento fisico puede mostrar efectos mas significativos en la
poblacién, al igual que un estudio propuesto por Fortln et al., (2021) corrobora que un programa de
ejercicios de fortalecimiento y estiramientos durante 4 semanas demostraron que el nivel de dolor en las
regiones cervical, del hombro y de la espalda baja se redujo después de completar todo el programa, en
comparacion con la evaluacion inicial, estas mejoras, que alcanzaron una reduccion del dolor superior al
50%.

Por otro lado, en cuanto a la efectividad del ejercicio terapéutico de acuerdo con el tiempo de cada
sesién y nimero de intervenciones en los trabajadores con DME, se ha encontrado que un promedio de
tres sesiones por semana, con una duracion de 15 minutos por sesién, generan mayor efecto en la
sintomatologia provocada por los DME, dicho resultado tiene similitud con un estudio cuasiexperimental
realizado por Villanueva et al. (2020) donde se plantea que la implementacion de un programa de
intervencion de 6 semanas con un tiempo de intervencién de 15 minutos por sesion, tuvo un impacto
positivo en la reduccion de los sintomas musculoesqueléticos en el cuello y la parte superior de la espalda.
Este programa consisti6 en una combinacién de ejercicios que incluyeron estiramientos en la regién
cervical y/o dorsal, movilidad articular en hombros y columna vertebral, fortalecimiento de los musculos
estabilizadores centrales y profundos, asi como ejercicios de estabilizacién escapular. Ademas, se observé
una disminucién en la asimetria de los musculos trapecios, junto con mejoras en su activacion, resistencia
y estabilizacién escapular; lo que difiere con lo presentado por Cheung (2019) y colaboradores que con un
programa multidisciplinario de prevencion e intervenciéon de 8 sesiones semanales de 90 minutos de
programa de los cuales 25 minutos fueron destinados a ejercicio terapéutico, con efectos significativos en
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la reduccion de los sintomas musculoesqueléticos con mejoras en la flexibilidad de la columna y fuerza de
agarre palmar; lo anterior puede estar dado por lo planteado segun Lowe et al. (2017) sobre la dificultad
de establecer un cumplimiento de tiempo de intervencién, ya que no existe un consenso con respecto a la
dosis minima efectiva para el ejercicio, como no solamente el indicador de asistencia a las sesiones sino
el grado de progresién en la flexibilidad y la disminucién de la sintomatologia.

Un estudio llevado a cabo por Ting et al. (2019) enfatiza la importancia de implementar
intervenciones en el entorno laboral, con el objetivo de garantizar que los resultados sean aplicables de
manera efectiva a la poblacion trabajadora. Se requiere un mayor esfuerzo en la etapa de reclutamiento
de participantes y en el disefio del procedimiento de intervencion. La realizacién de sesiones breves con
una mayor frecuencia semanal podria conducir a mejoras significativas entre los trabajadores de oficina,
sin provocar interrupciones prolongadas en su actividad laboral. Por tanto, resulta esencial seguir
avanzando en investigaciones relacionadas con la duracién y la frecuencia de las sesiones de intervencion
en el entorno laboral. Se recomienda establecer una dosis minima de ejercicio terapéutico aceptable para
abordar la sintomatologia causada por los DME, y ademas, integrar todas las herramientas que puedan
demostrar eficacia en este contexto.

Conclusioén

La ejecucion del ejercicio terapéutico en el lugar de trabajo con una adecuada prescripcién para
los trabajadores de distintas areas que presenten dolores musculoesqueléticos, es eficaz en el abordaje
del dolor y funcionalidad en miembros superiores, tronco y miembros inferiores; generando en el trabajador
no solo la disminuciéon de la sintomatologia, sino al optimo desempefio de las actividades laborales
mejorando la calidad de vida del usuario, asi como la disminucién en el umbral de dolor
musculoesquelético.

La prescripcion del ejercicio terapéutico con énfasis en fortalecimiento muscular y estiramientos
estaticos en el lugar de trabajo, con una intensidad de 3 sesiones por semana y una duracién de 15 a 20
minutos de intervencién, con supervisiéon; demostré tener una alta incidencia en los efectos benéficos tales
como: disminucién en el umbral del dolor musculoesquelético y en la fatiga muscular, generando asi una
mejora en la fuerza muscular de trabajadores que presentan DME. Por otro lado, se evidencid que
intervenciones fuera del lugar del trabajo, con énfasis en estiramientos estaticos, trabajo propioceptivo y
fortalecimiento muscular, con una frecuencia de 1 0 2 sesiones por semanay con un tiempo 5 a 15 minutos
no demuestra efectos positivos en la mejora de la sintomatologia de los DME en trabajadores, ni en su
rendimiento laboral. Con base a la presente evidencia se recomienda realizar otros estudios donde
enfaticen en los efectos del ejercicio terapéutico en trabajadores de distintas areas. (Villanueva et al.,
2020)

Por tanto, resulta esencial seguir avanzando en investigaciones que permitan llegar a consensos
relacionados con la duracién y la frecuencia de las sesiones de intervencion en el entorno laboral.
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