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Resumen

La lumbalgia es una patologia que genera dolor en la
espalda baja (zona lumbar), region ubicada entre las
Gltimas costillas y antes de los glUteos. Suele presentar una
sintomatologia dolorosa que puede ser de moderada a
intensa. La investigacién se aplicd a diez trabajadores del
drea de reparto y produccion de una empresa
embotelladora de agua expuestos a sobre carga fisica y con
frecuencia con dolor en la zona lumbar, por ello se
desarroll6 un programa de ejercicios para prevenir y
disminuir la lumbalgia que evite complicaciones,
problemas y ausencias laborales. ElI programa de
ejercicios para la prevencion de la lumbalgia tiene como
objetivo que los trabajadores realicen ejercicios
especificos en los musculos del abdomen, espalda, piernas
y gluteos, y flexibilidad durante un periodo de 3 meses. Se
aplicd la “escala de incapacidad de Oswestry” para evaluar
la limitacién funcional de cada trabajador antes y después
de la intervencidn fisica, y de esta manera conocer cdmo
se encontraban al inicio los trabajadores y posterior al
programa de ejercicios. Se obtuvo un efecto positivo de los
gjercicios en la mejora de la percepcion funcional, en su
desempefio laboral de cada participante y todos bajaron su
nivel de incapacidad por dolor lumbar. Por tanto, el
programa es una alternativa eficiente para prevenir y
recuperar lesiones de la zona lumbar.

Palabras clave: Programa de ejercicios, lumbalgia,
lesiones laborales, actividad fisica laboral, control
postural.

Abstract

Exercise program to prevent and reduce the
symptoms of low back pain in workers of a water
bottling company in Puebla City, Mexico.

Low back pain is a pathology that generates pain in the
lower back (lumbar area), a region located between the last
ribs and before the buttocks. It usually presents a painful
symptomatology that can be moderate to intense. The
research was applied to ten workers in the delivery and
production area of a water bottling company exposed to an
excessive physical load and frequently with pain in the
lumbar area; therefore, an exercise program was
developed to prevent and reduce low back pain to avoid
complications, problems and absences from work. The
exercise program's objective for preventing low back pain
is for workers to perform specific exercises on the muscles
of the abdomen, back, legs and gluteus, and flexibility
during a period of 3 months. The "Oswestry disability
scale” was applied to evaluate the functional limitation of
each worker before and after the physical intervention, and
in this way to know how the workers were at the beginning
and after the exercise program. A positive effect of the
exercises was obtained in improving the functional
perception, in their work performance of each participant
and all of them lowered their level of disability due to low
back pain. Therefore, the program is an efficient
alternative to prevent and recover from lower back
injuries.

Key words: Exercise program, low back pain,
occupational injuries, occupational physical activity,
postural control.



Introduccion

En México al igual que en otros paises una de las
actividades laborales fisicas mas recurrentes es la carga,
descarga y traslado de mercancia u objetos, a esta
actividad se le conoce como “manipulacion de cargas” y
consiste en que los trabajadores deban cargar, levantar,
sostener y empujar los objetos, esto sin tener alguna
capacitacién que conduzca a una buena postura que evite
lastimarse, esto ha provocado lesiones en la zona lumbar
de algunos trabajadores como lumbalgias a causa de
hernias discales, contracturas musculares, distenciones
ligamentosas, entre otros, este tipo de lesiones que afectan
la salud pueden tener consecuencias econémicas y/o
psicosociales en la actividad diaria del trabador. Una
opcion para recuperar este tipo de lesiones es mediante
ejercicios fisicos progresivos e individualizados (1,2).

La lumbalgia es una patologia que genera dolor en la
espalda baja (zona lumbar), region ubicada entre las
Gltimas costillas y antes de los gliteos. Suele presentar una
sintomatologia dolorosa que puede ser de moderado a
intensa (3,4). Se presenta primordialmente cuando no se
cuida la postura correcta al maniobrar algin peso o
posturas inadecuadas al estar sentado, levantarse y
caminar.

La lumbalgia se da por las posturas inadecuadas al
manipular las cargas, entre dos principales causas (5-7):

1.- Cuando una persona en lo laboral compromete la
espalda baja o lumbar al cargar un peso excesivo o realizar
movimientos bruscos, esto se conoce como carga con una
posicion o postura forzada. Esta accién resulta en
estiramiento de ligamentos, mdsculos y desgarres
tisulares, causando asi una serie de problemas.

2.- La actividad fisica prolongada con carga de objetos
implica movimientos continuos repetidos. Como
consecuencia de esta repeticion, el personal experimenta
fatiga y puede modificar su postura, lo que aumenta el
riesgo de sufrir lesiones musculoesqueléticas.

La actividad fisica bien planeada y dosificada es un
excelente recurso para tratar la lumbalgia por lo tanto
realizar un programa de ejercicios tiene un bajo costo y es
lo mas apto para mejorar la calidad de vida de los
trabajadores que manipulan las cargas.

En investigaciones previas se ha comprobado que seguir
un programa de ejercicios personalizados y progresivos
ayuda a prevenir y acelerar la recuperacion de dolores
lumbares. Este enfoque no solo fortalece los musculos
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necesarios para las tareas laborales, sino que también
aumenta la flexibilidad y promueve la salud
cardiovascular y respiratoria (8-10).

El objetivo de estudio fue evaluar el estado funcional
relacionado con el dolor lumbar con la “escala de
incapacidad de Oswestry” y realizar un programa de
ejercicios ad hoc de tres meses para prevenir y disminuir
la lumbalgia en trabajadores de wuna empresa
embotelladora de agua del Estado de Puebla, México.

Material y métodos

La presente investigacion se trata de un estudio descriptivo
y experimental, se realizé en una empresa embotelladora
de agua del Municipio de Puebla, ubicada en el Barrio de
Santiago durante los meses de junio-diciembre del 2023,
incluyendo los tres altimos meses de la intervencion. Se
hizo una platica informativa detallando las actividades a
realizar y solicitando la colaboracion de los trabajadores
con su firma y consentimiento informado. El estudio
cumplié con las normas y declaracion de Helsinki.

La investigacion se realiz6 con 10 trabajadores masculinos
que laboraban en la empresa como reparto y produccion y
que presentaron lumbalgia y sus caracteristicas generales
fueron: edad, puesto de trabajo, antigliedad, dias de trabajo
por semana, horas de trabajo al dia, si sentian algin dolor
durante la jornada laboral y se habian lesionado durante la
jornada laboral (Tabla 1). Fueron evaluados con la “Escala
de dolor de incapacidad por dolor lumbar de Oswestry”
(11-14), el cual es un cuestionario que identifica el dolor
lumbar de las actividades cotidianas. Consta de 10
preguntas con 6 posibles respuestas. Cada item se valora
de 0 a 5, de menor a mayor limitacién. Si se marca la
primera opcion se puntda 0 y 5 si la sefialada es la Gltima
opcion.

Formula para calcular la puntuacion total

Puntuacion total = (Suma de puntuaciones de los items
contestadosx100) / (50—(5xNumero de items no
contestados))

Interpretacion de los rangos de puntuacion total
Valores altos describen mayor limitacion funcional.
Entre

0% - 20% limitacion funcional minima

21% - 40% moderada

41 % - 60% intensa

61 % - 80% discapacidad

81% o mas, limitacion funcional maxima



Procedimiento

La intervencion del programa de ejercicios se realizo por
3 meses, 2 sesiones por semana con tiempo de 50 minutos

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra
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por sesién, después de la jornada laboral. En el programa
iniciamos con ejercicios de Williams que consiste en la
estabilizacion lumbar. Sus objetivos son: aumentar la
flexibilidad de la columna lumbar, fortalecer los musculos
de la espalda y disminuir el dolor lumbar agudo.

Edad Antigliedad en la |Area de trabajo | Dias de trabajo por | Horasde | ¢Sientes dolor |¢Cuantas veces
actual/afios empresa/afios semana trabajo por| durantetu [te has lesionado
dia jornada laboral?| durante tu
jornada
laboral?
T1 25 5 Produccion 6 8.5 Si 1
T2 40 11 Reparto 6 10 Si 4
T3 19 01 Produccion 6 8.5 Si 1
T4 47 22 Reparto 6 10 Si 5
T5 38 10 Reparto 6 10 Si 2
T6 50 29 Produccion 6 8.5 Si 4
T7 42 22 Produccion 6 8.5 Si 3
T8 24 2 Produccion 6 8.5 Si 0
T9 59 28 Reparto 6 10 Si 5
T10 52 25 Reparto 6 10 Si 4

Fuente: Elaboracion propia

Resultados

Los datos obtenidos de la “escala de Oswestry” antes de la
aplicacion del programa de ejercicio, se muestra en la
Tabla 2, se puede observar que 5 trabajadores tienen
limitacion funcional minima, 4 de ellos tienen limitacion
moderada y solo 1 tiene limitacién funcional intensa, por
lo que podemos descartar discapacidad y limitacion
funcional maxima.

Ademds, en la Figura 1 se puede observar las
caracteristicas posturales inadecuadas en la ejecucion de
carga de uno de los participantes previo al programa
gjercicios.

Posteriormente se aplico el programa de ejercicios durante
3 meses, cuyo objetivo fue disminuir el dolor y eliminar
los sintomas de la lumbalgia en cada uno de los
trabajadores del area de reparto y produccion, fomentando
un habito sobre la prevencién de lesiones y corrigiendo
posturas inadecuadas de manipulacion manual de cargas.
Mediante ejercicios de fuerza, flexibilidad y estabilidad
lumbar. En la Figura 2 se puede apreciar las adecuaciones
posturales més eficientes en la ejecucién de carga posterior
al programa ejercicios en comparacion previo al inicio del
programa (Figura 1). Cuantitativamente en la tabla 3 se
observa la minima limitacion funcional, esto significa que
el programa de ejercicios para prevenir y disminuir la
lumbalgia fue acertado.



En la presente intervencion respecto a la limitacion
incrementd de un 50% (5
trabajadores) a un 100% (10 trabajadores) lo cual fue
positivo al mejorar los aspectos funcionales en un 50% (5
trabajadores); en lo relacionado a la limitacion funcional
moderada se redujo de un 40% (4 trabajadores) a un 0% (0O
trabajadores) la cual se muestra a detalle en la Tabla 4.

funcional

minima se
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Figura 1. Mala postura en la ejecucion de carga de un
repartidor previo al programa de ejercicios.

Tabla 2. Datos obtenidos de la “Escala de “Oswestry” previo al programa de ejercicios

Total de trabajadores por nivel de limitacion funcional
Minima Moderada Intensa Discapacidad Maxima
5 4 1 0 0
0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-MAS%
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 3. Datos obtenidos de la “Escala de “Oswestry”, posterior al programa de ejercicios
Total de trabajadores por nivel de limitacion funcional
Minima Moderada Intensa Discapacidad Maxima
10 0 0 0 0
0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-MAS%

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 4. Comparativa de los datos obtenidos de la “Escala de “Oswestry”, previo y posterior al programa de ejercicios

Total de trabajadores por nivel de limitacion funcional
Minima Moderada Intensa Discapacidad Maxima
Previo Posterior Previo Posterior Previo Posterior Previo Posterior Previo Posterior
0 0 0 0 0 0
5(50%) | 10(100%) | 4 (40%) (0%) 1 (10%) (0%) (0%) (0%) (0%) (0%)
0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-MAS%

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 2. Postura correcta en la ejecucion de carga de un
repartidor posterior al programa de ejercicios.

Discusién

El dolor es el principal indicador de algun tipo de lesion,
todo ser humano tiene el derecho a no padecerlo, asi como
evitar un sufrimiento innecesario para una calidad de vida,
por tal motivo es de suma importancia educar al sector
laboral a prestar atencion ante alguna sintomatologia
dolorosa, orientar sobre el abordaje de una lesion, referir
al profesional pertinente e incluso la intervencién
interdisciplinaria para prevenir y recuperar la lesion
(3,15).

La actividad principal de los trabajadores de la
embotelladora es manipular las cargas, no realizar una
adecuada postura, cargar demasiado peso Yy tener
movimientos bruscos, lo que llega a afectar la zona baja de
la espalda y al no ser atendida puede traer complicaciones
en la salud.

Se ha demostrado en diferentes investigaciones que los
programas de actividad fisica progresiva, individualizada
y supervisada son adecuados para prevenir y disminuir la
sintomatologia de la lumbalgia (3,4). El programa de
ejercicios propuesto tiene una duracion entre 8 y 12
semanas con una intensidad de moderada a alta.

A partir de la intervencion respecto a la limitacion
funcional minima se pasé de un 50% (5 trabajadores) a un
100% (10 trabajadores) lo cual fue positivo por la mejora
funcional de 5 trabajadores que equivale al 50% de los
trabajadores; en lo relacionado a la limitacién funcional
moderada se redujo de un 40% (4 trabajadores) a un 0% (0O
trabajadores), la limitacion funcional puede mejorar
cuando se logran objetivos en el fortalecimiento
equilibrado de la musculatura del tronco y abdomen, e
incremento de la movilidad y estabilidad (3).
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De acuerdo con los resultados obtenidos posterior al
programa de ejercicios los trabajadores tienen una mejor
movilidad en la zona lumbar y esto les permite un mejor
desempefio no solo en su trabajo si no también en su vida
cotidiana mejorando su calidad de vida. Por lo que, es
importante sefialar que una intervencion temprana de
ejercicios de fortalecimiento en la zona lumbar previene
futuras lesiones que causen algun tipo de sintomatologia
dolorosa.

Comparando los resultados de una revision sistematica de
Moscoso (2021) sobre la eficacia de medidas preventivas
ergonémicas para evitar la lumbalgia se denota que dentro
de los principales factores desencadenantes de lumbalgia
se da en el factor social durante las practicas laborales
relacionadas con la postura y movimientos realizados en
el trabajo, y en los factores ocupaciones como el trabajo
fisico pesado, las flexiones y los giros del tronco y el
trabajo repetitivo, tal como se presenta en nuestra
poblacidn de trabajadores (16).

En el estudio de actividad fisica con el uso de baldn
terapéutico en la lumbalgia crénica se concluye que es
eficaz para disminuir el dolor y aumentar la capacidad
funcional, y también es positiva la integracion y
realizacion de las actividades funcionales laborales dentro
del programa de ejercicios (17).

En el estudio que se refiere sobre la actualizacion de
lumbalgia en atencion primaria, siendo frecuente y en
todas las edades (hasta en un 84% en adultos),
coincidiendo con la poblacion estudiada se presenté dolor
durante la jornada laboral y, a la vez, se disminuye la
sintomatologia dolorosa en  lumbalgias menores
resolviéndose en menos de 6 semanas y reduciéndose en
un 50% los casos presentados (10).

Segun Diez (2018) en su estudio de los factores clinicos
epidemiolégicos de las lumbalgias en trabajadores, como
mecanismo desencadenante de la lumbalgia se relaciona
con la manipulacion de cargas, reportando un dolor de un
48% sin lesiones durante la jornada laboral, comparado
con el presente estudio en un 100% de dolor en los
trabajadores y a la vez reportando el 90% de lesiones
durante la jornada laboral (18).

En el estudio de Gil y Oropeza (2017) respecto a la
lumbalgia mecano postural y relacionado al programa de
ejercicios en la presente intervencion coincide en lo
relacionado a la retroalimentacion vivencial de las
posturas en bipedestacion y sedente de una forma correcta
(19).



Conclusién

El programa de ejercicios para la prevencion y
recuperacion de la lumbalgia, aplicado durante 3 meses a
una muestra de 10 trabajadores del area reparto y
produccion de una empresa embotelladora de agua del
Estado de Puebla, México tuvo éxito tras aplicarlo.

Los trabajadores presentaron una  disminucion
considerable de los sintomas de la lumbalgia como: el
dolor, tensién muscular, limitacién o dificultad para
realizar movimientos y flexibilidad. Se puede apreciar el
efecto positivo de los ejercicios en la mejora de la
percepcion funcional y en su desempefio laboral de cada
participante, ya que todos bajaron su nivel de incapacidad
por dolor lumbar. Esto quiere decir que el programa es una
alternativa eficiente para prevenir y recuperar lesiones de
la zona lumbar.

Los programas de actividad fisica deben ser
fundamentales para cada trabajador segin sus
caracteristicas fisicas y su funcion laboral, y ser impartidos
por profesionales de la actividad fisica e idealmente de
forma interdisciplinar para prevenir, mantener la salud
fisica y recuperarse de alguna lesién en la actividad
laboral.
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