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1. Introduccion
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Introduccién

os trastornos musculoesqueléticos (TME) re-

lacionados con el trabajo son el problema de

salud mas comun en Espana y Europa. Son
una de las causas mas frecuentes de incapacidad
y baja por enfermedad y ademas afectan la pro-
ductividad en el trabajo. En la Unién Europea,
cerca del 25% de las/los trabajadoras/es padecen
de dolor de espalda y aproximadamente el 23%
refieren dolores musculares. Son ademas la mayor
causa de absentismo laboral practicamente en to-
dos los estados de la Unidn Europea (6 Encuesta
Encuesta Europea sobre las Condiciones de Tra-
bajo, 2015).

Los TME son producto de la exposicidon de las
personas trabajadoras a factores de riesgo en el
puesto de trabajo como posturas forzadas, mo-
vimientos repetidos y manipulacién manual de

cargas. Los trastornos mas frecuentes afectan a la

columna vertebral y a las extremidades superio-
res, tratdndose sobre todo de dolores musculares

e inflamaciones.

El turismo es una de las mayores fuentes de traba-
jo de una gran parte de la poblacién espanola. El
sector hotelero esté incluido en el sector servicios
y es uno de los mas importantes en la economia
del pais, en términos econémicos y de empleo (se-
gun el Instituto Nacional de Estadistica; INE, 2020).
Dentro de este grupo de trabajadoras/es se en-
cuentran las/los camareras/os de piso, profesion
desarrollada mayoritariamente por mujeres que

deben enfrentarse a exigentes jornadas de trabajo.

Los/las camareros/as de piso tienen una de las pro-
fesiones mas duras dentro del sector de la hoste-
leria y su rango de dafo de origen laboral supera

el promedio del sector servicios. Segin datos na-



Ejercicio laboral: guia para el disefio, implantacién y evaluacién de un programa de ejercicio laboral en la empresa

Introduccién

cionales del afio 2020 del Ministerio de Trabajo y
Economia Social, el sector de la hosteleria es de los
sectores que tienen mas accidentes de trabajo con
baja laboral (IT por incapacidad temporal). El traba-
jo intenso, las condiciones fisicas, las condiciones
ambientales, las posturas forzadas, los movimien-
tos repetitivos, la falta de descanso, el estrés, el
ritmo elevado y la intensidad a las que son someti-
das las personas trabajadoras, hacen que sea una
de las profesiones mas afectadas dentro del sector.
La limpieza y orden de habitaciones, bafos y zo-
nas comunes de un hotel es un trabajo fisicamente
muy exigente y agotador, y representa un riesgo
importante para el desarrollo de trastornos muscu-
loesqueléticos (Canadian Centre for Occupational
Health and Safety; CCOHS, 2020).

Segun el Certificado de Profesionalidad de la per-
sona que realiza las funciones de camarera/o de
piso, la funcién general es la de realizar la limpieza
y puesta a punto de las habitaciones (hoteles, apar-
tamentos, residencias, etc.), en todas sus posibles
dependencias, asi como de las dreas comunes de
pisos, cuidando el buen estado de instalaciones
y mobiliario. Entregar objetos olvidados por los
clientes, cumplimentar las hojas de trabajo, comu-
nicar las anomalias detectadas mediante los proce-
dimientos y técnicas establecidas por el/la gober-

nante/a o superior/a, para ofrecer una alta calidad

en cuanto a limpieza e higiene y perfecto estado de
uso de las instalaciones (Ramirez, 2007). Durante
una jornada laboral de ocho horas estas/os trabaja-
dores/as hacen entre 18 y 22 habitaciones (Cahada,
2015). Al realizar estas tareas, los/las camareros/
as adoptan posturas forzadas de forma repetida,
realizan movimientos repetitivos y manejan cargas
de forma constante durante el 85% de la jornada
laboral lo que supone una alta sobrecarga a nivel
osteomuscular (Mantovano, 2015).

La implementacion de programas de prevencion
de TME en camareras/os de piso es pues de vital
importancia para mejorar su calidad de vida y la

experiencia de trabajo.

El presente documento incluye la metodologia y
los resultados del estudio de las demandas meca-
nico-funcionales mas frecuentes de las camareras y
camareros de piso con algunos ejemplos de rutinas
de ejercicios recomendados que podrian formar
parte como medida complementaria de los pro-
gramas de prevencion de los TME. Como tal, estos
ejercicios no son de aplicacién directa a cualquier
puesto de trabajo desempenado por estos/as tra-
bajadoras/es. Todo programa de ejercicio fisico la-
boral en la empresa debe basarse en el anélisis del
contexto real en el que se desarrollan las tareas y

en las caracteristicas propias de las personas que
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las realizan. En cualquier caso, se deben tener en

cuenta las siguientes premisas:

e El programa de ejercicio laboral es una accién
complementaria de la prevencién de los TME
siendo las medidas de disefio y organizacion del
trabajo la base ineludible para su prevencion.

¢ La gestion de la salud de los/las trabajadores/
as debe considerarse desde un enfoque inte-

gral donde las acciones responden a un con-

cepto de salud global biopsicosocial y estan
articuladas a distintos niveles (individual, co-
lectivo, sobre la organizacidn, las condiciones
de trabajo, de vida...) y desde un enfoque inte-
grado de los programas en el sistema general
de gestion de la empresa.

El compromiso de la Direccién y la participa-
cién activa de todos los actores implicados es
indispensable para la aceptacion, viabilidad y

efectividad de estos programas.



2. Metodologia
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Metodologia

2.1. Muestra

El presente estudio sobre las demandas mecani-
co-funcionales de las/os camareras/os de piso fue
elaborado a partir del anélisis de la jornada laboral
de cuatro camareras de piso en un hotel de cuatro
estrellas en Girona. Las participantes del estudio
eran mujeres de entre 25 y 45 afos por lo que los
resultados pueden presentar limitaciones en su
aplicacion a los hombres. De cada participante se
analizé cémo realizaban las tareas en dos/tres ha-
bitaciones. La muestra fue escogida de forma dis-
crecional (a juicio de los responsables del proyecto)
para asegurar la variedad de perfiles en cuanto a
edad y experiencia laboral.

2.2.Procedimiento

Para la realizacion del estudio de las demandas me-
canico-funcionales del lugar de trabajo de las ca-
mareras de piso se utilizé una metodologia obser-
vacional de métodos mixtos. Los métodos mixtos
de investigacién combinan el analisis cuantitativo

y cualitativo en el mismo estudio.

El andlisis cuantitativo fue elaborado a partir de la
observacion sistematica de las acciones relaciona-
das con factores fisicos potencialmente causantes
de TME. Cada accidn se clasificd segun el caracter
del esfuerzo dependiendo de si eran movimientos
repetitivos, aplicacién de fuerza o posturas forza-
das (Agencia Europea de Seguridad y Salud en el
Trabajo, campafa 2020-22). Para cada una de las
acciones, se cuantifico la frecuencia y la duracién

del esfuerzo.
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Para la elaboracién del anélisis cualitativo se anali-
zaron las posiciones y esfuerzos realizados duran-
te la jornada laboral de las camareras de piso. En
primer lugar, se identificaron tres tareas con mayor
indice de acciones relacionadas con TME que coin-

ciden con las identificadas por Céndor (2018):

e Hacer la cama y cambiar las sébanas
e Limpiar el bafio de la habitacién
e Limpiar y ordenar la habitacién

En segundo lugar y para cada una de las tareas,
se realizd el analisis biomecanico funcional que se
recogid en una ficha (ver apartado 3.2) en la que se
consignaron las demandas fisicas y posturas habi-
tuales a través de las siguientes variables: planos de
movimiento, lateralidad, musculatura implicada por
zonas y tipo de contraccién, molestias habituales
por el tipo de movimientos realizados, ejercicios
similares a los de la tarea y ejercicios compensato-

rios a estos.
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2.3.Recogiday andlisis
de datos

Antes del estudio de campo, se informé a las par-
ticipantes del motivo del estudio y se recabd su
consentimiento para la grabacién durante el des-
empefo de su tarea. Posteriormente, se realizaron
dos visitas a las camareras de piso del hotel durante
las cuales se hicieron entrevistas sobre las molestias
habituales y tareas mas exigentes. También se gra-
baron todas las tareas y gestos que realizaban a lo
largo de la jornada laboral para su posterior analisis
cuantitativo y cualitativo.

Los programas Microsoft Excel y Google Data Stu-
dio fueron utilizados para analizar los datos. En el
andlisis cuantitativo se calculé el promedio de ac-
ciones de cada tipo y la duracién por habitacion.
Se calcularon los porcentajes de las acciones reali-
zadas y la duracién de los movimientos repetitivos,
aplicacion de fuerzas o posturas forzadas. También
se calcularon los porcentajes de acciones y dura-
cién de las tareas para determinar qué tareas eran
las mas frecuentes y tenian mayor duracion a la
hora de limpiar y preparar una habitacién de hotel.



3. Resultaclos
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Resultados

3.1. Analisis cuantitativo

Segun los datos obtenidos, mas de la mitad de las
acciones realizadas por camareras de piso consis-
ten en adoptar posiciones forzadas (Figura 1), sien-
do también las de mayor duracién (Figura 2). La ta-
rea de limpieza del bafio es aquella que requiere

Figura 1. Acciones totales
segun el caracter del esfuerzo
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mayor nimero de acciones relacionadas con la
apariciéon de TME (39,2%), seguida de la tarea
de limpieza de la habitacién y hacer la cama, con
un 31,7% y 29,2%, respectivamente (Figura 3).
La duracién total de las acciones muestra una
tendencia similar como puede observarse en la
Figura 4.

. Posicion forzada
. Movimientos repetitivos

. Aplicacién de fuerzas
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2%

Figura 2. Duracion total segun
el caracter del esfuerzo

. Posicion forzada
. Movimientos repetitivos

. Aplicacién de fuerzas

Figura 3. Acciones totales segun tipo de tarea Figura 4. Duracion total segun tipo de tarea

. Cama

. Habitacién . Bano

. Cama . Habitacién

. Bano
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Sin embargo, los datos indican que aquellas con
un promedio de mayor duracién estan relaciona-
das con la ejecucién de movimientos repetitivos.
Hacer y cambiar las sdbanas de la cama, requiere
una media de 5,5 acciones con una duracidn media

de 49 segundos. En el caso del bafo, se realizan de

media 5,5 acciones de unos 44 segundos de media
por habitacién. Finalmente, la tarea de ordenary
limpiar la habitacion requiere 6,5 acciones de 24,15
segundos. La Tabla 1, muestra los promedios de
tipo de acciones y duracién media de cada accidn

por habitacion.

Tabla 1. Promedios de tipo de acciones y duracién media de cada accion por habitacién

Habitacién
. Duracion . Duracion . ., . Duracion
Acciones . Acciones . Acciones | Duracion | Acciones .
media media media
';°5i°i6" 15,5 8,61 11,5 3,91 9 9,3 36 7,29
orzada
Movimientos guele 44,27 6,5 24,15 5,5 48,82 | 17,5 | 38,23
repetitivos
ﬁp"cad‘s" 2,5 5,6 1 3 3 217 6,5 242
e fuerzas
TOTAL 23,5 16,64 19 10,79 17,5 20,51 60 15,92

Las acciones se muestran como promedio de accio-
nes por habitacidn y la duracién como promedio de

tiempo requerido por accién (en segundos).

Respecto a los datos totales del estudio, se observa
que un/a camarero/a de piso requiere de media,
de un total de 60 acciones de 15,92 segundos para

completar una habitacién. Esto implica que duran-
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te casi 16 minutos las camareras de piso realizan
acciones relacionadas con la posible aparicion de
TME. Ademas, hay que tener en cuenta que du-
rante una jornada laboral se hacen entre 18 y 22
habitaciones por persona. En este caso, una jor-
nada laboral podria comportar realizar entre 4,8
y 5,8 horas de acciones que pueden dar lugar a la
aparicion de TME.
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3.2. Analisis cualitativo

A continuacién, se exponen los resultados del
analisis cualitativo de las tareas en las que se han
identificado acciones relacionadas con la apari-
ciéon de TME. La tabla 2 muestra el anélisis ge-
neral de las demandas fisicas de las camareras
de piso. En este se identificaron como mas rele-
vantes las demandas mecéanico-funcionales rela-
cionadas con la adopcién de posturas forzadas,
repeticién de movimientos y levantamiento o ma-
nejo de cargas pesadas, y la aplicacién de fuerzas
importantes. Las tareas analizadas de forma cua-
litativa (Tablas 3, 4 y 5) son las identificadas por
Céndor (2018).

Tabla 2. Anailisis general de las demandas fisicas

Los principales resultados del analisis cualitativo
de las tareas nos indican que el plano de movi-
miento predominante es el de flexién y extension.
La realizacién de algunas tareas unilaterales como
son limpiar bafios y superficies de la habitacién
o mover objectos hacen que la persona utilice el
brazo o mano dominante en mayor proporcién
que el/la no dominante. Al respecto de la muscu-
latura implicada, se han detectado unas estructu-
ras corporales cuyo uso se repite en las tres tareas
analizadas. La zona de la columna cervical, esca-
pular, dorsal y lumbar coinciden en ser las zonas
mas afectadas, coincidiendo también con las zo-
nas en las que las participantes del estudio han

manifestado tener molestias habituales.

Analisis de las demandas mecanico-funcionales

Demanda fisica Si/ No
1. Adoptar posturas forzadas Si
2. Estar de pie sin andar No
3. Estar sentado sin levantarse No
4. Levantar o mover cargas pesadas o aplicar fuerzas importantes Si
5. Levantar o mover personas No
6. Repetir los mismos movimientos de manos o brazos Si
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Tabla 3. Estudio biomecanico funcional de la tarea de hacer la cama y cambiar las sébanas

Planos de movimiento Lateralidad

Frontal (Abd-Add) Ligera (10°) Dominante (%) 60%
Sagital (Flex-Ext) Media (25° - 75°)

No dominante (%) 40%

Transversal (Int-Ext) | Ligera

Zona corporal/tipo de contraccién Molestias habituales

C. Cervical Isométrica
Hombro Concéntrica
Muneca Concéntrica/excéntrica
Dedos mano Concéntrica (flexién)
C. Dorsal Concéntrica (flexion)
C. Lumbar Concéntrica (flexidn)
Abdominal -
Cadera -
Rodillas Concéntrica/excéntrica
Tobillos -
Dedos pie -
Ejercicios similares a las condiciones Necesidades
mecanico-funcionales de la tarea compensatorias
Remo (separar cama de la pared) Estabilidad de hombro
Press horizontal unilateral (estirar sdbanas) Retraccion escapular
Arrastres (separar cama y colocar sabanas) Control lumbo-pélvico y estabilidad de hombro
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TAREA 2: Limpieza del bafo

~
=
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Tabla 4. Estudio biomecanico funcional de la tarea de limpieza del bafio

Planos de movimiento Lateralidad

P. Frontal (Abd-Add) | Ligera (5°-10°) Dominante (%) 80%
P. Sagital (Flex-Ext) Alta (max. 125°)

P. Transversal (Int-Ext) | Ligera No dominante (%) 20%
C. Cervical Isométrica .

Hombro Concéntrica

Codo Flexion - Extension

Mufeca Flexion — Extensidn y rotaciones

Dedos mano | Concéntrica (agarrar)

C. Dorsal Concéntrica (flexidn) e isométrica
C. Lumbar Concéntrica (flexion) e isométrica
Abdominal Concéntrica (flexion)
Cadera -
Rodillas Isométrica (semiflexién constante)
Tobillos -
Dedos pie -
Ejercicios similares a las condiciones
mecanico-funcionales de la tarea compensatorias
Cuerda de batalla (inodoro) Retracciéon escapular
Inclinaciéon del tronco (vidrios) Retraccion escapular
Perro-gato en cuadrupedia (suelo de la ducha) Control lumbo-pélvico
Press de hombro (ducha) Movilidad de hombro
Balanceo con pesas rusas (ducha) Movilidad de hombro
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Tabla 5. Estudio biomecanico funcional de la tarea limpiar la habitacion

Planos de movimiento

Lateralidad

Dominante (%) 80%

No dominante (%) 20%

P. Frontal (Abd-Add) | Ligera (5°-10°)
P. Sagital (Flex-Ext) Alta (méax. 115°)
P. Transversal (Int-Ext) | Ligera (0° - 5°)
C. Cervical Isométrica (flexién)
Hombro Concéntrica — excéntrica
Codo Flexién - Extensidon
Mufieca Flexion — Extension
Dedos mano | Concéntrica (flexién)

C. Dorsal Concéntrica (flexion)

C. Lumbar Concéntrica (flexion)
Abdominal Concéntrica (flexién)
Cadera Flexion

Rodillas -

Tobillos -

Dedos pie -

Molestias habituales

Ejercicios similares a las condiciones

mecanico-funcionales de la tarea

Arrastre (sillas)

Prensa de piernas
(arrodillarse y subir al pasar la mopa)

Balanceo del brazo (pasar bayeta)

Necesidades

compensatorias

Retraccion escapular y estabilidad de hombro

Control lumbo-pélvico

Movilidad de hombro

21
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ara la elaboraciéon del programa de ejercicio
fisico laboral se han tenido en cuenta las prin-
cipales demandas mecanico-funcionales de-
tectadas en el andlisis cualitativo y cuantitativo y se
ha seguido principalmente la teoria y metodologia

de entrenamiento (Solé, 2008).

El programa consiste en un total de nueve rutinas
con tres niveles para cada una de las zonas mas
afectadas, dénde se proponen ejercicios terapéu-
ticos para las estructuras musculoesqueléticas mas
afectadas. Las rutinas se deben realizar antes de
iniciar la jornada laboral a modo de calentamiento.
Se han preparado tres rutinas dedicadas al trabajo
de cada una de las estructuras identificadas:

e Zona cervical y escapulas.

e Zona dorsal.

e Zona lumbar.

23

El material elaborado consiste en 9 fichas (tres por
zona) y nueve videos (tres por zona) en los que se

muestra la forma correcta de realizar los ejercicios.

Recomendaciones para su ejecucion:

e Al principio, las sesiones deberian ser lidera-
das por un/a preparador/a fisico con la forma-

cién adecuada.

¢ La continuidad y consolidacién del programa
se verian facilitadas por la figura de un/a “em-
bajador/a”; es decir, por la implicacién de una
persona de la organizacion como dinamizado-
ra de las sesiones de ejercicio fisico. Esta figura
deberia ser formada y supervisada tanto en un
inicio como peridédicamente por el/la prepara-

dor/a fisico.
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* El mejor momento para realizar las rutinas es mes, se realizaran las rutinas de Nivel 1, del
previo a iniciar las tareas, a modo de calenta- quinto al octavo las del Nivel 2 y los cuatro
miento o preparacién para el desempefio del ultimos meses las del Nivel 3 (Tabla 6).
trabajo.

* Se recomienda practicar entre 3 y 6 sesiones

e Siguiendo el principio de variabilidad del en- semanales. En las tablas 7, 8 y 9 se muestran
trenamiento, los ejercicios deberan variar de ejemplos de planificacién semanal segin el
nivel después de 4 meses. Del primer al cuarto ndmero total de sesiones.

Tabla 6. Planificacién anual de las rutinas a partir del mes de implantacién del proyecto

Mes de implantacion B 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 | 12

Nivel de la rutina Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3

Tabla 7. Ejemplo de una planificacién de 3 dias a la semana

Dia de la semana Miércoles Viernes | Sabado | Domingo

Rutina Cervicales- Dorsal - Lumbar

Tabla 8. Ejemplo de una planificacién de 4 dias a la semana

Dia de la semana Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
A escoger

Rutina Cervicales Dorsal Lumbar | ICRICYES
anteriores
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Ejercicios y programa recomendados para las tareas analizadas

Tabla 9. Ejemplo de una planificacién de 6 dias a la semana

Dia de la semana Miércoles

Rutina Cervicales Dorsal Lumbar

Cada rutina estd compuesta por 4 ejercicios orien-
tados a inhibir la musculatura con exceso de tono,
movilizar estructuras con déficits y activar la mus-

culatura compensatoria.

* Es importante escoger un lugar seguro en la
empresa para la practica de las rutinas y con
unas condiciones de temperatura, humedad,
iluminacién y ruido idéneas para la practica
de estas. Cada uno/a de los/as participantes
deberia disponer de al menos cuatro metros
cuadrados para realizar los ejercicios.

Cervicales Dorsal Lumbar

Jueves | Viernes | Sabado | Domingo

conveniencia de cambios en los ejercicios pro-
puestos y para mantener la motivaciéon de los/
as trabajadores/as.

En cualquier caso, como medida complemen-
taria de la prevencién de lesiones musculoes-
queléticas, estas rutinas deberian mantenerse
en el tiempo, revisarse y adaptarse a los po-
sibles cambios tanto del entorno como indi-
viduales y fomentar su continuidad mediante
técnicas para mantener la motivacién de las
persones trabajadoras.

e Es conveniente planificar revisiones periddicas A continuacién, se muestran las nueve fichas de
por parte del preparador/a fisico para com- sesiones elaboradas. La duracién aproximada de
probar si los ejercicios se siguen ejecutando cada una de ellas es de entre 6 y 8 minutos.

de forma correcta, analizar la posibilidad o
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Nivel 1 - Cervicales

1. Masaje del
trapecio superior

Presione sobre la

zona cervical y los
puntos musculares mas
sobrecargados con
una pelota de tenis o
rodillo de masaje.

2. Elevaciones Wall Angels

Coloque la espalda en la pared y los brazos
en una posicion de 90°. Seguidamente,
mueva los brazos arriba y abajo sin que se
separen de la pared. Mantenga en todo
momento las piernas semiflexionadas.

3. Rotacion
de cuello

Movilice el cuello
hacia ambos lados
de forma controlada.

4.La"W"

Coloque los brazos a los lados formando una forma de “W". Mueva
ligeramente hacia adelante y atras los codos haciendo fuerza con las escapulas.
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Ejercicios y programa recomendados para las tareas analizadas

Nivel 2 - Cervicales

1. Estiramiento
de cervicales

Coja la cabeza con la
mano e inclinela hacia
abajo mirando el pie
del mismo lado.

2. Rotaciones Wall Angels

Coloque la espalda en la pared y los
brazos abiertos. Seguidamente, mueva los
brazos arriba y abajo sin separarlos

de la pared.

3. Ball Roll 4. Rotacién externa

Coja una pelota y con el brazo en una posicién de 90° Sujete una pelota de tenis entre el cuerpo
apoye la pelota en la pared. Mueva la pelota hacia y el brazo. Haga una rotaciéon externa del
arriba y abajo sin que se caiga. brazo sin despegarlo de la pelota.
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Ejercicios y programa recomendados para las tareas analizadas

Nivel 3 - Cervicales

1. Masaje del pecho

Presione sobre la zona de
insercién del pectoral y los
puntos musculares mas
sobrecargados con una pelota
de tenis o rodillo de masaje.

3. Rectificacion cervical

Estire los brazos y coloque las manos en la pared.

A continuacién, mueva la cabeza hacia delante fijando
la espalda y hacia atras. Fije la mirada siempre hacia
delante y no hacia abajo.

4. Extension de triceps

Pase una banda elastica por delante del cuerpo
y estirela hacia atras hasta donde pueda
con los brazos semiflexionados.

28

2. Inclinacién cruzada

Incline lateralmente el cuerpo hacia a un
lado, acompafhando el movimiento con

el brazo contrario extendido. Vuelva a la
posicion inicial de forma lenta y controlada.
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Ejercicios y programa recomendados para las tareas analizadas

Nivel 1 - Dorsales

1. Estiramiento
de pectoral

(2 x 30 segundos
por lado)

Pegue el brazoy el
antebrazo en la pared con el
hombro y codo flexionados
90°. Desde esa posicion,
gire el cuerpo hacia el lado
contrario sin despegar el
brazo de la pared.

3. Estiramiento dinamico de espalda

(2 x 10 repeticiones)

Con las manos en la pared y las piernas
semiflexionadas, realice un movimiento lento
hacia arriba y hacia abajo sin despegar las palmas
de las manos de la pared.

29

2. Rotacion de espalda

(2 x 8 repeticiones por lado)

Coléquese de lado, con el brazo mas préximo
a la pared pegado y pie del mismo lado
detras. Abra el brazo mas alejado a la pared
hasta donde pueda. Evite girar la cadera.

4. Splitter (2 x 12 repeticiones)

Coja una banda elastica con las dos manos
y estirela hasta donde pueda.
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Ejercicios y programa recomendados para las tareas analizadas

Nivel 2 - Dorsales

1. Masaje del
deltoides anterior
(2 x 1 minuto por lado)

Presione sobre la zona
del deltoides y los
puntos musculares mas

sobrecargados con una 2. Brazos atras (2 x 12 repeticiones)
pelota de tenis o rodillo Coléquese con una pierna por delante de la
de masaje. otra. Flexione un poco las piernas y lleve los

brazos hacia atras hasta donde pueda. Vuelva a la
posicion inicial y repita el movimiento de brazos
hacia atras.

3. Apertura con banda

(2 x 10 repeticiones)

Con los brazos a 90°, coja una
banda elastica y abray cierre
los brazos de forma controlada.

4. Press militar

(2 x 10 repeticiones)

Coja una banda elastica con
las dos manos a la altura de
los hombros y levantela hasta
superar la cabeza.
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Nivel 3 - Dorsales

1. Masaje
del antebrazo

(2 x 1 minuto
por lado)
Presione sobre la zona

del antebrazo y los 2. Perro-gato sentado

puntos musculares mas . .
sobrecargados con una (2x8 repet:crones)

pelota de tenis o rodillo Arquee la espalda contrayendo el abdomen

de masaje. y dirigiendo la barbilla hacia el pecho. A
continuacién, extienda la espalda realizando el
movimiento contrario.

3. Rotacion de tronco
(2 x 6 repeticiones)

Coja una banda elastica y dbrala hasta que
los brazos queden completamente abiertos.
Haga una ligera rotacién del cuerpo hacia
derecha e izquierda manteniendo los
brazos abiertos y en tension.

4. Swing

(2 x 10 repeticiones)

Coja una barra o toalla con
las dos manos a la altura
de los hombros. Mueva la
barra hacia arriba y abajo
por delante del cuerpo.

31



Ejercicio laboral: guia para el disefio, implantacion y evaluacion de un programa de ejercicio laboral en la empresa

Presione sobre la zona
lateral del muslo y los
puntos musculares mas
sobrecargados con
una pelota de tenis

o rodillo de masaje.

Siéntese con los pies separados al ancho de los
hombros. Inhale mientras presiona el coxis hacia
atras. Exhale moviendo el coxis hacia delante.
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Sentado, gire la espalda hacia un lado y el otro,
con suavidad y control.

Apdyese en unasilla y levante la pierna hacia
arriba, realizando una flexién de 90°.
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Ejercicios y programa recomendados para las tareas analizadas

Adelante una piernay
coloque la punta del
pie en la pared. Lleve
el peso del cuerpo
hacia atras sin flexionar
la pierna adelantada.

Levante la rodilla hacia arriba. Céjala con las
dos manos y llévela hacia el pecho. Mantenga
la posicién inal durante dos segundos.

Siéntese y ponga las dos manos por detras de

la cabeza a la altura del cuello. Mantenga esa Coléquese con los pies juntos y apdyese para
posicion e incline el cuerpo hacia derecha e mantener el equilibrio. Suba la pierna hacia atras
izquierda de forma lenta y controlada. lo mas alto que pueda y bajela lentamente.
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Coléquese sentado con una pierna encima
de la otra. Lleve el cuerpo ligeramente hacia
delante y atras.

Incline lateralmente el cuerpo hacia a un
lado, acompafando el movimiento con

el brazo contrario extendido. Vuelva a la
posicion inicial de forma lenta y controlada.

Suba y baje de forma
lenta y controlada la
pierna hasta que el
pie se separe entre
5y 10 cm. del suelo.
Mantenga la espalda

Coloque la goma en la planta del pie y eleve la
rodilla. Estire la pierna. Si le cuesta mantener
recta en todo momento. i i el equilibrio, haga el ejercicio sentado.
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Conclusiones

a actividad profesional de las/los camareras/
os de piso requiere de unas grandes deman-
das fisicas. La repeticién de movimientos y
mantenimiento de posturas forzadas durante gran
parte de la jornada laboral dan lugar a la aparicién
de TME que a su vez condicionan una peor percep-
cién de salud y la reduccidn de la calidad de vida de

las personas afectadas.

La inclusién de un proyecto de ejercicio laboral en
el programa de prevencién de riesgos de TME,
puede ser de gran ayuda para conseguir disminuir
laincidencia de TME en este colectivo. En cualquier
caso, es una medida adicional que en ningln caso
sustituye a las medidas de tipo organizativo y de
disefio del puesto de trabajo. Actuar sobre el foco
es evidentemente la prioridad en la prevencién de
los TME siendo la actuacion sobre la persona una

actuacién complementaria.
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El ejercicio preventivo permite mejorar las capaci-
dades fisicas a partir del entrenamiento de la fuerza
y las capacidades fisicas facilitadoras: flexibilidad y
coordinacion. Los ejercicios son adaptados a la bio-
mecanica de cada puesto de trabajo y las condicio-
nes individuales de las personas trabajadoras. Estos
ejercicios repercuten positivamente en la reduccién
de bajas laborales y absentismo por motivos de sa-
lud, aumentando el rendimiento del trabajador y
trabajadora, la productividad y repercutiendo en
un ahorro econémico en la empresa (Consejo Su-
perior de Deportes, 2009; Departamento de Salud
de Australia, 2011)

Estos programas requieren de un minucioso ana-
lisis biomecanico-funcional que permitird identi-
ficar las estructuras musculares implicadas en el
desarrollo de las tareas. Por este motivo, el es-

tablecimiento de un programa de estas caracte-
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Conclusiones

risticas requiere de la participacion en su disefio,
ejecucion y evaluacion de profesionales expertos
en ejercicio fisico capaces de realizar un correcto
analisis y desarrollo de los requerimientos propios
de la empresa, asi como elaborar el programa de

ejercicios preventivos.

En resumen, el ejercicio laboral es una gran herra-
mienta preventiva y de promocién de la salud para
la empresa que, aplicado con criterio a partir de un
programa disefiado a medida para las condiciones

de trabajo y de los/as trabajadores/as, ayuda a pre-
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venir las lesiones musculoesqueléticas disminuyen-

do su incidencia y duracion.

Nota final: El objetivo de este estudio se dirige a
proponer el disefio de rutinas de ejercicio fisico
en funcion del anélisis biomecénico de las tareas
con mayor riesgo ergonémico. Como se especifica
en la introduccién, no es de aplicacién a cualquier
puesto de trabajo desempefado por un/a cama-
rero/a de piso. Su disefo no persigue tampoco
la representatividad estadistica del colectivo es-
tudiado.
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