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RESUMEN

El proyecto titulado “Programa de pausas activas para estudiantes de || Semestre
de fisioterapia en UDELAS durante las clases virtuales 2020” tiene como propdsito
la elaboracién de una guia con los principios basicos frente al computador y un
programa de pausas activas con la finalidad de proporcionar a los estudiantes
universitarios una guia idonea para afrontar la jornada virtual de clases, buscando
también multiples beneficios como el aumento de su rendimiento y concentracion
durante las clases virtuales y la prevencion de patologias derivadas de una mala

postura en el transcurso de las clases.

Este proyecto surge a raiz del colapso sanitario debido al Covid-19 es lo que ha
forzado tanto a estudiantes como a profesores a cambiar sus rutinas de estudios.
Es por ello por lo que radica la importancia de la creacidén de una guia actualizada
sobre principios basicos frente al ordenador y un programa de pausas activas
durante las clases virtuales, ya que actualmente no existen estudios y guias que
nos proporcione un abordaje fisioterapéutico auténtico para las clases virtuales.
El fin de la guia es proporcionar el entorno de estudio mas adecuado posible,
segun la disponibilidad y las circunstancias de cada estudiante y que de esta
manera no sacrifiquen una correcta postura que ayude a disminuir o prevenir las
posibilidades de que los estudiantes contraigan ciertas afecciones posturales

durante sus jornadas de estudio virtuales.
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ABSTRACT

The project entitled "Program of active breaks for students of Il Semester of
physiotherapy at UDELAS during virtual classes 2020" aims to develop a guide
with the basic principles in front of the computer and a program of active breaks in
order to provide university students an ideal guide to face the virtual day of classes,
also seeking multiple benefits such as increased performance and concentration
during virtual classes and the prevention of pathologies derived from poor posture

during classes.

This project arises because of the health collapse due to Covid-19 is what has
forced both students and teachers to change their study routines. That is why it is
important to create an updated guide on basic principles in front of the computer
and a program of active pauses during virtual classes, since currently there are no
studies and guides that provide us with an authentic physiotherapeutic approach
for women. virtual classes. The purpose of the guide is to provide the most suitable
study environment possible, according to the availability and circumstances of
each student and in this way not to sacrifice a correct posture that helps reduce or
prevent the chances of students contracting certain postural conditions during their

virtual study days.

Keywords: Active breaks, prevention, students, virtual classes.
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Introduccion

La imprevista aparicion de la pandemia provocada por el Coronavirus SARS-CoV-
2 (Covid-19) ha ocasionado una crisis de salud publica mundial, la cual ha forzado
a estudiantes y profesores a transformar totalmente sus rutinas y trasladar sus
lugares de estudio y de trabajo a sus hogares, adaptandose a este sistema de un

dia para otro, ya sea de manera correcta o de manera erronea.

La falta de conocimiento sobre la postura correcta frente a la computadora es un
tema que por décadas ha sido no solo un problema de los trabajadores de oficina,
sino también para los estudiantes y profesores universitarios, que con esta
pandemia ha resaltado aun mas, ya que no se le presta la debida atencion y no
se cumple con medidas necesarias para evitar afecciones a largo plazo que

comprometa la postura de la persona.

Adicionalmente, conocemos que el uso prolongado de los dispositivos moviles
representa un desgaste fisico, visual y mental para el estudiante lo cual puede

llegar a afectar directamente el rendimiento de este.

Asi mismo, la primera causa de decadencia de la productividad es el estrés y de
este derivan signos y sintomas como el dolor de cabeza o cefalea. El estrés puede
producir que las personas no asistan a su trabajo (entre 1-4 dias en promedio). La
migrafia es el sintoma mas comun, llegando a afectar a un 16% de la poblacién
femenina y al 7% de la poblacion masculina. Es habitual también el sindrome de

fatiga crénica. Este sindrome se define como una afeccion que aparece como



agotamiento y cansancio extenso acompafiado de falta anormal de suefo, pereza
y fatiga muscular reduciendo el 50% de rendimiento de la poblacién trabajadora

(Panama América S.A. Panama, 2020).

Por este motivo radica la importancia de la creacién de una guia actualizada sobre
un programa de pausas activas y los principios basicos frente al ordenador
durante las clases virtuales, ya que actualmente no existen estudios y guias que
nos proporcione un abordaje fisioterapéutico auténtico para las clases virtuales. A
diferencia de las guias para los trabajadores de oficina, no todos los estudiantes
poseen una silla y escritorio adecuado o un ambiente de estudio recomendable
para dar sus clases virtuales. Es por esto por lo que el fin de la guia es
proporcionar el entorno de estudio mas adecuado posible, segun la disponibilidad
y las circunstancias de cada estudiante y que de esta manera no sacrifiquen una
buena postura, ademas de poder observar y experimentar los multiples beneficios
que una buena postura aporta en diversos aspectos de su vida cotidiana, como

su estado de salud general y sus jornadas de estudios.

En el capitulo | de este proyecto se presenta la justificacion, la cual se relaciona
con la implementaciéon de un programa de pausas activas y recomendaciones
frente al ordenador para los estudiantes del |l semestre del afio 2020 de la
licenciatura de fisioterapia en udelas, basado en la situaciéon actual que viven

estos estudiantes.

La fundamentacion tedrica en el capitulo Il, se basara en los multiples conceptos
que nos serviran de guia para la creacion de un programa actualizado con
ejercicios de pausas activas y recomendaciones para estudiantes del || semestre

de la licenciatura de fisioterapia durante las clases virtuales, ademas de la



organizacion de tareas y actividades que se realizaran semanalmente con los

estudiantes.

En el tercer y ultimo capitulo se presenta el analisis descriptivo de los resultados
obtenidos a través de la encuesta inicial acerca de la percepcién de los
estudiantes de fisioterapia de Il semestre en UDELAS durante las clases virtuales
2020 y se presentaran los resultados de la encuesta final la cual fue aplicada al
final del proyecto para determinar si la guia aportdé algun beneficio a los

estudiantes.



CAPITULO |



CAPITULO I. MARCO DE REFERENCIA INSTITUCIONAL.

1.1 Antecedentes teéricos del proyecto.

Actualmente, la tecnologia desempefa un rol fundamental en la rutina diaria del
ser humano. Esto incluye aspectos cotidianos como el entretenimiento, el trabajo
y también la educacién. La declaracion de la cuarentena y el traslado del trabajo
y de las clases al hogar supone que la persona pase demasiado tiempo frente a
los dispositivos electronicos (computadoras, tabletas, celulares), lo que suele
llevar a que adopten posturas inadecuadas, provocando dolencias en la espalda

y también problemas en la vision debido al uso excesivo de estos.

El dia 19 de abril de 2018 en la Universidad Tecnolégica de Panama, se llevd a
cabo una conferencia sobre la ergonomia laboral, el Lic. Harry Chandler,
coordinador nacional de Ergonomia, de la direccion nacional de Salud y Seguridad
Ocupacional, de la Caja del Seguro Social, expuso que sintomas como las
lumbalgias y otras afecciones musculoesqueléticas estan asociadas a una mala
postura, lo cual aumenta el volumen de pacientes que atienden los servicios de

consulta de la Caja del Seguro Social (CSS).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) realizé una investigacién donde
destaca la afeccion que ocupa el puesto numero 1° en enfermedades de origen
profesional y esta se conoce como el sindrome del tunel carpiano. Esta
regularmente se presenta en conjunto a lesiones musculoesqueléticas derivadas

de una mala practica (Panama América S.A. Panama, 2013).

Otros documentos sefialan que los factores de riesgo primordiales para la salud y
prosperidad del ser humano son ergonomicos, junto a mantener la misma postura

y realizar movimientos repetitivos del miembro superior.
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Otros factores de riesgo que predisponen la presencia de las molestias musculo
esqueléticas es que los jovenes universitarios no tienen los conocimientos basicos
frente al ordenador lo que los lleva a no poder realizar las posturas adecuadas a
lo largo de las clases virtuales, la ausencia de instrumentos y herramientas
indispensables para un 6ptimo rendimiento del estudiante y la carencia de pausas

activas y recesos en las jornadas escolares.

El ejercicio fisico, es fundamental para mantener sano el cuerpo humano.
mejorando asi el estado tanto fisico, como mental. La falta de ejercicio y
estiramiento representa para una persona, pérdida de fuerza, elasticidad y
rendimiento que con frecuencia lleva a alteraciones musculoesqueléticas, lo cual

aumenta las incapacidades laborales.

En el programa de Pausa activa como factor de cambio en actividad fisica en
funcionarios publicos (Ruiz, Mota, et al, 2011), se realiz6 un Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica corto, para evaluar el nivel de actividad fisica de
cada funcionario publico. Este cuestionario se aplicé antes y después de
implementar el programa con sesiones de 15 minutos dos veces por semana y al
obtener los resultados se pudo observar que un 95% de los participantes tuvo un
aumento en el nivel de actividad fisica, confianza, rendimiento y elasticidad a

comparacion de antes de aplicarse el programa.

(Ferro, Ruiz, et al, 2010) llevé a cabo una propuesta de un programa de promocion
de salud con actividad fisica en funcionarios publicos. El programa se basaba en
el lema “Muévete”. Las pausas activas se realizaron en sesiones de 15 minutos
dos veces por semana por 4 meses y tenia como objetivo el aumento de la
actividad fisica. Se aplicé el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, y en
los datos obtenidos después de la intervencion se pudo observar que los que
tenian una actividad fisica leve pasaron de un 59% a un 68.9%, los que tenian

una actividad fisica moderada pasaron de un 16.9% a un 18.3% y los que tienen
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una actividad fisica intensa pasé de un 17,8% a un 24%, mostrando a la poblacién

los beneficios de las pausas activas en su rendimiento diario.

Villafuerte (2020), realizé un estudio en la Universidad Nacional de Chimborazo
con una muestra de treinta y cinco estudiantes del segundo semestre de la carrera
de Educacion Inicial, donde su objetivo fue determinar el efecto que causaban las
pausas activas en estos estudiantes durante sus jornadas de clases virtuales. Este
encontrd que el 80,6% de la poblacién que participé en la investigacion obtuvo un
efecto positivo, dando a entender que las pausas activas contribuyeron a que los
estudiantes pudieran aumentar su rendimiento durante las clases virtuales, ya sea
disminuyendo el estrés durante estas o comprendiendo de manera mas eficiente

los conocimientos impartidos durante las clases virtuales.

1.2 Diagnéstico de la situacion actual.

De acuerdo con la OMS: La COVID-19 es una patologia contagiosa causada por
el Coronavirus SARS-CoV-2 (Covid-19). Esta enfermedad no fue descubierta
hasta finales de 2019 en Wuhan (China), en el cual se da el primer brote. Por tal
razon la OMS declara pandemia el 11 de marzo del 2020 al Coronavirus SARS-
CoV-2 mejor conocido como Covid-19, provocando asi, que la poblacién
transforme totalmente sus rutinas y trasladen sus lugares de estudio y de trabajo

a sus hogares.

El colapso sanitario debido al Covid-19 es lo que ha forzado tanto a estudiantes
como a profesores a cambiar sus rutinas de estudios y la forma de impartir y recibir
las clases de un dia para otro.

Como referencia nacional, tenemos el ejemplo de la Universidad de Panama (UP),
que ha impartido clases virtuales a 74,430 estudiantes matriculados desde mayo
de 2020. El Siglo Panama, martes 5 de mayo de 2020.
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La ministra de Educacion, Maruja Gorday sefialé que, en Panama, alrededor de
90,000 estudiantes reciben sus clases a través de plataformas virtuales de 202
colegios oficiales distribuidos en el pais, y son meramente informativas. A través
de diversas plataformas digitales como Microsoft Teams, Zoom, Google Meet y
correo electronico, alrededor de 2,025 profesores imparten clases a sus

estudiantes (Ministerio de Educacion, 2020).

De forma internacional la ministra de Educacién Superior, Alejandrina German de
Santo Domingo, Republica Dominicana, expuso el 1 de junio de 2020 al Diario
Libre, que una cifra estimada de 201,150 estudiantes de nivel universitario, se
encuentran asistiendo de manera regular a sus jornadas de estudio manera

virtual, y para esto se han creado 37,633 aulas virtuales.

La ministra sefialo que: “Aun no se ha considerado la opcion de volver a las aulas
de clases de forma presencial. Cuando el numero de casos de contagio empiece
a disminuir se volvera a retomar la discusion sobre si retomar las clases de manera

presencial o no”.

Ademas, actualmente no existe un abordaje fisioterapéutico auténtico para la
ergonomia en las clases virtuales, y tampoco una guia actualizada de pautas y
recomendaciones sobre los principios basicos frente al computador y un programa
de pausas activas que ayuden a disminuir las posibilidades de que los estudiantes
contraigan ciertas afecciones por una mala postura durante sus jornadas de

estudio virtuales.
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1.3 Justificacion.

Con el inicio de la pandemia de Covid-19 en el 2020, la poblaciéon universitaria
tuvo que adaptarse a la nueva normalidad, y donde los estudiantes y profesores
cambiaron de una educacidn presencial a una educacion a distancia,
implementando extensas jornadas de trabajo virtual. Esto implica el crear un
entorno de estudio adecuado para dar las clases, circunstancia que algunos
estudiantes no pueden cumplir y dando como resultado participar de las clases en
lugares no aptos, comprometiendo asi su postura y teniendo mas probabilidades

de contraer alguna patologia adyacente a estas.

Cuando se utiliza frecuentemente el ordenador se toma posturas incorrectas o
inadecuadas, como flexionar las mufiecas cuando se escribe, llevar los miembros

superiores hacia adelante para conseguir el mouse o teclado.

La mala postura frente al ordenador es un problema que no solo afecta la situaciéon
actual que se vive en estos momentos, sino que es un problema que por anos ha
afectado no solo a los trabajadores de oficina, sino que también a los estudiantes
y universitarios que por falta de conocimiento no se le presta la debida atencion y
no se cumple con los principios basicos necesarios para evitar afecciones a largo

plazo que comprometa la postura de la persona.

Si se les pudiera proporcionar un manual actualizada a los estudiantes
universitarios sobre los principios basicos frente al computador y un programa de
pausas activas durante sus clases virtuales, estos podrian ver los multiples
beneficios que una buena postura aporta en diversos aspectos de su vida
cotidiana, como su salud en general y sus jornadas de estudio. Estos beneficios
pueden ser: prevencion de lesiones, aumento del rendimiento y eficacia, y

disminucién del cansancio.
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Es aqui donde radica la importancia de desarrollar un programa sobre los
principios basicos frente al computador y un programa de pausas activas durante
las clases virtuales, ya que actualmente no existen estudios y guias que nos
proporcione un abordaje fisioterapéutico auténtico para las clases virtuales. A
diferencia de los programas para los trabajadores de oficina, no todos los
estudiantes poseen una silla y escritorio (debe incluir la carencia de equipos
adecuados ya que muchos utilizan celulares) adecuado o un ambiente de estudio
recomendable para dar sus clases virtuales. Es por esto por lo que el fin de la guia
es proporcionar el entorno de estudio mas adecuado posible, segun la
disponibilidad y las circunstancias de cada estudiante y que de esta manera no

sacrifiquen una buena postura.

1.4 Objetivos.

Objetivo General:
e Desarrollar e implementar un programa de pausas activas durante las
clases virtuales, para los estudiantes de Il Semestre de fisioterapia, en
UDELAS 2020.

Objetivos Especificos:
e Elaborar un manual que contenga el programa de pausas activas y
principios basicos sobre recomendaciones de estiramientos, movilizacion y

correccion de postura para los estudiantes de |l Semestre de fisioterapia,
en UDELAS 2020.
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e Implementar y dar seguimiento de forma virtual, a la poblacién de
estudiantes del programa de pausas activas durante las clases virtuales,

para los estudiantes de Il Semestre de fisioterapia, en UDELAS 2020.

e Demostrar a nuestra poblacién universitaria los multiples beneficios de una

buena postura durante las clases virtuales.

1.5 Duracion.

El proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de || Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020” tiene una duracion

aproximada de 8 semanas.

1.6 Beneficiarios.

Directos: Se considera que una de las poblaciones mas vulnerables a presentar
una mala postura actualmente son los estudiantes universitarios, ya que
mantenerse tantas horas ante el ordenador pueden a largo plazo presentar
alteraciones posturales, por la magnitud de asignaciones, como son realizar las
tareas, estudiar para sus parciales y cumplir con sus deberes, y estos ignoran el
hecho que llevan mas de 5 horas sentados frente a un ordenador con una postura
que la mayoria del tiempo no es la ideal para poder realizar sus jornadas virtuales
de clases. Ademas, al realizar una encuesta sobre “La Percepcion de los
estudiantes de fisioterapia de Il Semestre en UDELAS sobre las clases virtuales”,
se constatdé que mas del 50% padecen o han experimentado algunas de las
patologias derivadas de una mala postura, algunos estudiantes también
comentaron que no conocian los principios basicos frente al ordenador y mas de

la mitad de los estudiantes nos confirmaron que no poseen un lugar idéneo para

realizar sus clases virtuales.
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Indirectos: La institucion que se vera beneficiada con el proyecto “Programa de
pausas activas para estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS
durante las clases virtuales 2020" es la Universidad Especializada de las

Américas, sede de la Ciudad de Panama.

1.7 Localizacion fisica.

Se seleccioné la Universidad Especializada de las Américas, sede central ubicada
en la provincia de Panama, Corregimiento de Ancon, Albrook, calle Paseo de la
Iguana, edificio 850 que alberga la Facultad de Ciencias Médicas y Clinicas que
alberga a los estudiantes del Il semestre de la Licenciatura en Fisioterapia,
poblacion sujeta de estudio. Es importante destacar, que los estudiantes de
Fisioterapia como parte de su formacién académica, deben desarrollar las
competencias teodrico-practicas sobre ergonomia que le permitan implementar
acciones para mantener una buena postura. De ahi la necesidad de que la
UDELAS, implemente en sus estudiantes un programa de pausas activas durante
las clases virtuales con los principios basicos que deben tener presente frente al
ordenador y un promover a toda la poblacién estudiantil la implementacién de un

programa de pausas activas durante las clases virtuales.

Udelas Edificio 850 Qibekaa @ % -
bertnce Poven ¢

7O
ot

0 STRCRMAIOC ) g
v

Fuente: Google Maps https://goo.gl/maps/cRcmVATbceuSRfpv6
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1.8. Marco institucional del proyecto (instituciones involucradas, y niveles

de responsabilidad de cada una).

El proyecto fue desarrollado en la Universidad Especializada de las Américas, la
cual cuenta 24 afnos de fundacién y comprende un total de treinta y tres carreras
las cuales se enfocan en velar tanto por la salud como el desarrollo del ser

humano.

Mision

La Universidad Especializada de las Américas es una Institucién Oficial, de
Educacién Superior, con proyeccion social, innovadora en docencia,
investigacion, extension y gestidn; creada para formar profesionales competentes,
emprendedores, con conocimiento cientifico y con calidad humana,

comprometidos con el desarrollo del pais.

Vision

Ser una Universidad de excelencia profesional, sentido social, y atencion a la
diversidad, con reconocimiento nacional e internacional; lider en la formacién del
recurso humano especializado y en la generacion del conocimiento e
innovaciones tecnologicas, con capacidad de intervenir proactivamente en la

solucion de los problemas sociales del pais y la Region Latinoamericana.
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Cuadro N°1. Marco institucional del proyecto (instituciones involucradas, y

niveles de responsabilidad de cada una), afio: noviembre-marzo 2021

‘ Consejo Técnico Administrativo ‘

Consejo Administrativo } } Consejo Académico

Comité Asesor 4' Rectoria | Nivel Directivo

Universitario

‘7 Direccion General de Gestion

‘ Secretaria General
Administrativa

Nivel Coordinador

Coordinacion de Extensiones
Universitarias

Direccién de Asesoria General Direccion de Planificacion y
Evaluacién de la Calidad

Universitaria

Nivel Asesor

Direccién de Cooperacion
Técnica y Relaciones
Internacionales

Direccion de Comunicacion y
Relaciones Publicas

Oficina de Control Fiscalde | 1 | Direccion de Auditoria

. Nivel Fiscalizador
la Contraloria Interna

Direccién de Direccion de Direccién de Direccién Editorial

Administracién Finanzas Recursos Humanos
Direccion de Curriculo y Direccién de Direccién de Ingenieria y
Desarrollo Docente Informatica Arauitectura
Nivel Auxiliar de Apoyo
\ \ | \
Facultad de ciencias Facultad de Biociencias Decanato de Decanato de
L. L. y Salud Publica Postgrado Investigacion
médicas y clinicas | |
CESSO
‘ ‘ ‘ Decanato de Extension }7 ‘ CIEPI ‘ ‘ INETRA ‘
[ [
Facultad de Educacion Facultad de Educacion — Decanato de Vida
Especial y Pedagogia Social y Desarrollo Humano ‘ CEVINPROS ‘ ‘ CEREDIN ‘ Estudiantil
CADIS CIAES SIBUDELAS ILTEC INSAFIDE
Extension Extension Extension Extension Extension
Universitaria de Universitaria de Universitaria de Universitaria de Universitaria de
Coclé Colén Chiriqui Veraguas Azuero
’ Proaramas Académicos ‘ Nivel Operativo

Fuente: http://www.udelas.ac.pa/site/assets/files/1453/organigrama-2015-

2016.pdf
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CAPITULO I



CAPITULO II. DESCRIPCION DEL PROYECTO.

2.1 Fundamentacion teodrica.

2.1.1 Antecedentes sobre una incorrecta postura.

Mula y Sainz (2020), refieren que, en la actualidad los trastornos del raquis
también conocido como la columna vertebral suponen una preocupacion del
sistema de salud publica, debido a su prevalencia, la alta tasa de ausentismo en
los trabajos por parte de los colaboradores y su incidencia que ocasiona elevados
costos sociales. Entre las afecciones mas comunes se encuentran la columna
vertebral con un 24.9%, hiperlordosis con un 18.7%, un 9.3% de escoliosis
estructuradas y 6.4% de hipercifosis. Por lo tanto, se deben tomar medidas para
prevenir el dolor de espalda desde la nifiez, mediante la promocion de buenos

habitos posturales.

Las afecciones en la columna son causadas principalmente por malos habitos
adoptados. El no corregir a tiempo estos errores puede suponer un problema
grave para la columna vertebral. Por ello, se debe formar y educar a los jévenes

desde la ninez sobre la importancia de una correcta postura (Cubiles, 2003).

2.1.2 Postura.

2.1.2.1 Definicion de postura.

Garcia (2013) define a la postura como el resultado del equilibrio entre la gravedad
y las fuerzas musculares anti gravitatorias, en otras palabras, se puede definir
como la posicion de un segmento o todo el cuerpo de acuerdo con la gravedad.
En la postura hay que tener en cuenta la gravedad, el balanceo corporal y la fuerza

muscular.
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La postura se puede definir como la manera en la que el cuerpo se encuentra, ya
sea en posicion bipeda o sedente. La postura también puede definirse como una

forma de comunicacién no verbal.

2.1.2.2 Tipos de postura.

Postura correcta: la alineacion proporcional y simétrica de los segmentos del

cuerpo en torno al eje de gravedad, la postura idonea de un ser humano es la que
no provoca un aumento de alguna de las curvaturas fisiolégicas vertebrales

normales.

Esta postura se consigue al conservar la cabeza recta con respecto al eje vertical
del cuerpo, sin flexionar el tronco, manteniendo la pelvis en una posicién neutral
y los miembros inferiores colocados de manera que no comprometa la distribucion

del peso del cuerpo.

Postura adecuada requiere:

e flexibilidad de los musculos
e adecuada movilidad articular
e musculatura postural resistente

e equilibrio de la musculatura vertebral

Postura defectuosa: Se define como una postura ineficiente, que no ayuda o no

es util para el objetivo requerido, o que se necesita un esfuerzo extra para
conservar, la postura incorrecta o deficiencia a la larga puede convertirse en una

postura definida si no se trabaja en ella a tiempo.
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2.1.2.3 Factores que predisponen a la postura defectuosa.

e Pensamientos negativos.

¢ mala higiene postural

e ausencia de ejercicio fisico

e habito sedentario

e decaimiento debido a una enfermedad externa

e dolor.

2.1.3 Patologias derivadas de una incorrecta higiene postural.

La mala postura y la falta de una silla ergonémica en el lugar de estudio repercute
de muchas formas en la salud y el estado del cuerpo. Aqui te mostramos las

enfermedades mas comunes causadas por la mala postura frente al computador.

2.1.3.1 Lumbalgia.
2.1.3.1.1 Definicién.

Es un cuadro clinico que se distingue por dolor o molestia en el area paravertebral
lumbar. No se considera un diagnostico como tal, sino un sintoma que
generalmente es causado por alguna patologia de diferente origen o gravedad. El
90% de las lumbalgias a causa de afecciones en la estructura del raquis vertebral,

y la mayoria son de etiologia desconocida (Pinto, Cantén y Wong,1997-2000).

La lumbalgia también puede definirse como sensacion dolorosa en la zona baja
de la espalda o columna lumbar a causa de una contractura o un espasmo fuerte
en la musculatura de la espalda (musculos paravertebrales, musculo cuadrado

lumbar, psoas).
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2.1.3.1.2 Epidemiologia.

La probabilidad de una primera aparicion de lumbalgia es de un 6,3% a un 15,4%
por ano. Dado el hecho de que pueda volver a darse la lumbalgia elevada (dentro
de un 20% a un 80% por afio), la posibilidad de sufrir esta patologia (primera
aparicion o recurrencia) incrementa a un 36% de la poblacion anualmente. Se da
con mas regularidad en adultos mayores, siendo la mayor incidencia dentro de los
40y 60 afos. El indice de desaparicion de los signos y sintomas es de 54% a 90%

por ano (Kucharz, Jozef, Mastalerz-Migas, Jacek, ... 2016).

La lumbalgia puede presentarse en cualquier tipo de personas, ya sean adultos,
jévenes y mayores, y se manifiesta tanto en actividades que requieren un esfuerzo
mayor, como en trabajos sedentarios. Alrededor del 70% de los jévenes han

sufrido algun tipo de lumbalgia antes de cumplir los 16 afos (Dr. Cabrera, 2019).
2.1.3.1.3 Signos y sintomas.

e Dolor local o irradiado
e Contracturas musculares

e [nflamacion
2.1.3.1.4 Causas.

Chavarria (2014) expone que dentro de las causas de lumbalgia se encuentran:
e Sindrome miofascial.
e Infeccion de la columna vertebral.
e Dolor alrededor de la articulacion sacroiliaca
e Espondilolistesis.
e Artritis reumatoide.
e Fibrosis.
e Hernia discal.
e Aracnoiditis.

e Tumores e infecciones.
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e Ciatica.
e Estenosis raquidea.

e Escoliosis.

2.1.3.1.5 Factores de riesgo.

Se pueden hallar multiples factores de riesgo que pueden ayudar a mantener y
desarrollar la lumbalgia. Por esta razdn, es vital que la persona conozca cada uno
de estos factores y de esta manera poder desarrollar estrategias de prevencion y

tratamiento.

Dentro de los factores de riesgo tenemos los no modificables, el sexo y la edad y
los modificables que serian psicosociales, obesidad, inactividad fisica, la practica
deportiva y laboral. Dentro de la lumbalgia hay ciertos movimientos que ayudan a
exacerbacion como la flexién con torsién, flexion anterior o ciertos movimientos

repetitivos o posturas estaticas en el trabajo (Chavarria, 2014).

2.1.3.2 Dorsalgia.
2.1.3.2.1 Definicién.

Se define como un dolor potente en el area toracica de la columna. Normalmente
puede manifestarse en individuos que laboran extensas jornadas de trabajo o
estudio en frente de un escritorio o que no poseen una silla con las adaptaciones
ergonodmicas necesarias para el trabajo. Usualmente se piensa que es un dolor de

espalda comun que se irradia al pecho o los costados.

2.1.3.2.2 Signos y sintomas.

La dorsalgia es poco probable que se manifieste solamente por una razén y

generalmente afecta a la mayoria de la poblacion adulta en un momento
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determinado de su vida. Por lo regular la dorsalgia se da en un lado de la espalda

o en el otro, pero esto no quiere decir que también se pueda dar de forma bilateral.

Los signos y sintomas que se presentan con mayor regularidad de la dorsalgia se
hallan entre las escapulas. Es una condicion que es muy propensa a volverse
cronica, que produce un dolor continuo e inespecifico al localizarlo mas comun a
las ultimas horas del dia, que pueda agravarse por alguna postura, y es normal
que la persona perciba mejoria al “presionar la zona con fuerza hasta notar un

dolor que alivia" (Junquera, 2020).

2.1.3.2.3 Causas.
Para Carballo (2017) Las razones pueden ser:

e Dolor musculoesquelético
e Reflujo gastroesofagico

e trastorno del sistema respiratorio

Las dorsalgias también pueden estar relacionadas con la existencia de los puntos

gatillo y estos se pueden encontrar en los siguientes musculos:

e oblicuos del abdomen

e liocostal

e trapecio (superior, medio e inferior).
e dorsal ancho

e romboides

e recto anterior del abdomen

e serrato (menor y mayor)

e pectoral mayor

e escalenos

e intercostales
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2.1.3.3 Cervicalgia.
2.1.3.3.1 Definicion.

Se puede definir como dolor en la columna cervical, concretamente en la parte
posterior del cuello, producido frecuentemente porque el individuo adopta posturas
inadecuadas por un periodo largo de tiempo. Este cuadro clinico puede ser
provocado por esfuerzo excesivo por parte de la persona. Se estima que dentro
un 22% — 70% de las personas en el mundo ha sufrido de cervicalgia en algun
momento de su vida (Blanpied PR, Gross AR, Elliott JM, Devaney LL, Clewley D,
Walton DM, et al., 2017).

Estadisticamente las mujeres son mas propensas a sufrir este dolor que los
hombres. Estos pacientes suelen tener una ocupacion en un puesto fijo trabajando
8 horas al dia al frente de un computador, y en su tiempo de receso realizan
actividades sedentarias (leer, dar clases virtuales, estudiar, ver television y jugar
videojuegos). Estas personas tampoco sobrepasan los 40 afios (Junquera, 2013
revision 2020).

2.1.3.3.2 Signos y sintomas.

e Dolory rigidez de la columna cervical, concretamente en la parte posterior
del cuello.

e Aumento del dolor al movimiento.

e Disminucién del rango de movimiento del cuello.

e Dolor de cabeza que comienza en la base del craneo.

e Incremento de la sensibilidad o dolor en los miembros superiores.

e Parestesia o disestesia en los miembros superiores.

e Mareos.

Algunas personas también presentan lo siguiente:

e Alteraciones del sueno

e Tinnitus.
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Vision borrosa.

Depresion.

Dificultad para concentrarse.
Problemas de memoria.
Irritabilidad.

2.1.3.3.3 Causas.

La cervicalgia aparece por mala higiene postural, un trauma y trastornos de
la vista. Esto producira un bloqueo de las vértebras de la columna cervical.
Por rigidez muscular y puntos gatillo en musculos del cuello.

Patologias que producen algun tipo de inflamacién como la artritis.
Posterior a sufrir un esguince cervical se indica la inmovilizacién mediante
un cuello ortopédico que con el tiempo se puede convertir en una

rectificacion de la columna cervical (Junquera, 2013 revision, 2020).

2.1.3.3.4 Factores de Riesgo.

Blanpied PR, Gross AR, Elliott JM, Devaney LL, Clewley D, Walton DM, et al.,

(2017) nos senala que los factores de riesgo pueden ser:

Ser mayor de 40 afos.

Antecedentes de cervicalgia

La presencia de cervicalgia y lumbalgia simultdneamente.
El ciclismo como deporte habitual.

Debilidad en las manos.

Ser del sexo femenino.
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2.1.3.4 Ciatalgia.

2.1.3.4.1 Definicion.

La ciatalgia se puede caracterizar como un dolor en todo el recorrido del ciatico,

producto de una inflamacion o irritacién. Regularmente se puede dar por una

afeccion en la vértebra o por una hernia discal.

2.1.3.4.2 Signos y sintomas.

Moley (2019) Nos relata que el dolor se extiende a lo largo de todo el recorrido del

nervio ciatico, que iria desde los gluteos, la parte posterior del muslo hasta la

rodilla. Se caracteriza por un dolor quemante, punzante y lacerante el cual puede

estar o no acompafado de dolor en el area lumbar.

2.1.3.4.3 Causas.

Madariaga (2017) nos sefala que:

Una lesidbn o compresion del nervio ciatico puede darse por una
degeneracion de los discos lumbares, hernias discales o estenosis del canal
que es el pinzamiento del canal vertebral por donde pasan las raices
nerviosas.

En pacientes jovenes, las afecciones del nervio ciatico estan relacionadas
al sobrepeso, una higiene postural errénea, sobreesfuerzos y es habitual
que aparezcan durante el embarazo.

Los traumatismos directos y contusiones musculares durante la practica
deportiva o accidentes pueden provocar los sintomas de la ciatica. Esta
vinculada con menor frecuencia a la irritacion de las articulaciones de la
pierna o pelvis y estructuras asociadas.

Origen infeccioso.

Origen tumoral.
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2.1.3.5 Cifosis.
2.1.3.5.1 Definicion.

La cifosis se conoce como una desviacion en la curvatura normal de la columna
toracica. El ser humano cuenta con 3 curvaturas fisiolégicas. Las curvas
escolioticas son aquellas que se consideran patolégicas porque son curvas que

iran hacia los lados (Martinez, 2014).
2.1.3.5.2 Patogenia.

Una hipercifosis se puede dar por una curvatura de 45 grados o0 mas de una
columna vertebral, perdiendo asi, toda la capacidad de moverse hacia dentro. En
sentido patologico, causa un desvio de la columna, que a simple vista se puede

ver como una postura incorrecta. (Martinez, 2014).
2.1.3.5.3 Signos y sintomas.

El sintoma mas caracteristico es el dolor en la parte media o baja de la espalda,

pero igual puede haber otros sintomas como:

e Alteracion de la sensibilidad de la columna.
e Dificultad respiratoria en casos graves.

e Rigidez de la espalda.
e Cansancio.
2.1.3.5.4 Signos y sintomas.

El signo y sintoma mas caracteristico es el dolor, pero igual puede haber otros
sintomas como:

e Alteracion de la sensibilidad de la columna.

e Dificultad respiratoria en casos graves.

e Rigidez de la espalda.

e Cansancio.
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2.1.3.5.5 Causas.

La cifosis puede darse a cualquier edad, aunque las causas en determinados

periodos son diferentes. En adultos la cifosis puede ocurrir por:

e Enfermedades degenerativas.
e Traumatismo.

e Tumores.

¢ Incorrecta higiene postural.

e Polio.

e Fracturas por osteoporosis.

e Espondilolistesis.

e Escoliosis.

e Enfermedades hormonales.

e Infecciones.

2.1.3.6 Escoliosis.
2.1.3.6.1 Definicion.

La escoliosis se conoce como la deformidad que se forma en 3 dimensiones
dentro de la columna vertebral; en el plano frontal sobrepasa de 10 grados y el
cuerpo vertebral atraviesa la linea media lateralmente y suele presentar cierto

grado de rotacion (Barreras, 2011).
2.1.3.6.2 Etiologia.

De acuerdo con Barreras (2011) nos relata que, la escoliosis se origina debido a
estas 3 causas principales:

e Neuromuscular

e Congeénita

e |diopatica
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2.1.3.6.3 Signos y sintomas.

Regularmente las escoliosis no presentan sintomatologia, de haber signos y

sintomas, estos pueden ser:

e Dolor en el area lumbar que irradia a miembros inferiores.

e Debilidad o fatiga en la columna después de estar mucho tiempo en una
sola posicion.

e Curvatura de la columna hacia un lado.

e Hombres y cadera que no estan alineados.

e Dolor en el area de los hombros.

2.1.3.7 Contractura muscular.
2.1.3.7.1 Definicion.

La contractura puede traducirse como una rigidez articular debido a una ruptura
pequefia o por un mal estiramiento. Es la exageracion de un fenbmeno banal

debido al exceso de carga en ambito deportivo (Gonzalez,1998).

Esta afeccion se puede desarrollar en cualquier momento de la vida de un
individuo, pero la incidencia se da en adultos por encima de 20 afos, ya que

realizan mas deportes y soportan mas carga tensional (Gonzalez, 2017).

Gonzalez (2017) nos sefala que existen estadisticas vinculadas a poblaciones
con respecto a la ubicacion de las contracturas musculares. “En la poblacion
juvenil masculina y deportistas se pueden encontrar contracturas en la
musculatura isquiotibial, fascia lata y zona dorsal. Con respecto a la poblacion
femenina, se puede encontrar contracturas en hombros, columna cervical y

diafragma”, explica.

También resalta que el incremento de contracturas en la musculatura del cuello

diagnosticadas en nifios que asisten a la escuela resulta alarmante. Puede
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deberse a una alimentacion deficiente o por el uso de dispositivos electrénicos por

tiempos prolongados.
2.1.3.7.2 Origen.

De Acuerdo con Rosas (2011) Las contracturas musculares pueden distinguirse
segun cuando se originen:
e Contractura durante la practica deportiva: Se debe al aumento de
producto metabdlico dentro del tejido muscular. Los musculos se alimentan
y oxigenan a través del flujo sanguineo brusco e intenso, pero en ocasiones
estos vasos sanguineos no estan del todo dilatados y no se da la nutricion
necesaria al musculo activo, por lo tanto, no se limpian las fibras
musculares de los desechos que esta produce y estos son los que generan
dolor y la contractura.
e Contractura tras la practica deportiva: La contractura se debe a la
distension de las fibras musculares que se han visto sometidas producto

de un esfuerzo excesivo.

2.1.3.7.3 Signos y sintomas.

Regularmente el musculo se contrae y se relaja, pero, en ocasiones el musculo
sigue contraido produciendo dolor e inflamacion. Entre sus sintomas habituales

podemos encontrar:

e Limitacion del movimiento

e Abultamiento de la regién al tacto, conocido también como nudo.
e Dolor y rigidez muscular y articular

e Debilidad muscular

e Uso limitado de la zona afectada.
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2.1.3.7.4 Causas.

Puede suceder por una variedad de causas:

Sobreesfuerzo en un instante especifico o esfuerzo repetitivo que produce
fatiga muscular.

Cuando el musculo esta fatigado y carece de fuerza suficiente para hacer
el ejercicio.

El sedentarismo es otra de las causas por las cuales puede ocurrir una
contractura muscular, esto se debe a que los musculos estan tan
debilitados por la falta de actividad que tienden a sufrir contracturas.
Posturas deficientes, prolongadas y repetitivas; por ejemplo, estar sentado
todo el dia durante la jornada de clases virtuales sin reposar podria originar
una contractura muscular.

Elongacion agresiva del musculo.

Mediante una contraccion defensiva prolongada causada por el frio.

Mala alimentacion e hidratacion.

La ansiedad y el estrés también son causantes de una contractura ya que
son capaces de liberar elementos quimicos que pueden llevar a la misma
(Diaz, 2020).

2.1.3.8 Cefalea Tensional.

2.1.3.8.1 Definicion.

La cefalea tensional es la mas frecuente entre las personas. Se caracteriza por un

dolor que va de leve a moderado. No se sabe cual es la fisiopatologia con

precision. El diagnéstico se fundamenta en base a evaluaciones, teniendo

especial cuidado con el descarte de ciertas cefaleas secundarias y migrana

cronica (Pérez, Sanchez, Hernandez, 2019).
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2.1.3.8.2 Signos y sintomas.

Los signos y sintomas pueden ser:
e Dolor de cabeza que puede ser leve o molesto.
e Dolor a la palpacion.

e Tension en la parte anterior o lateral y posterior de la cabeza.

2.1.3.8.3 Causas.

No se sabe con exactitud la causalidad de las cefaleas tensionales. Se teorizaba
que estos sucedian por contracciones musculares de la cara, cuero cabelludo y el
cuello, como resultado del estrés, emociones fuertes o tension. Actualmente se

sabe gracias a investigaciones que las contracciones musculares no son la causa.

2.1.3.9 Fatiga visual.
2.1.3.9.1 Definicién.

Ocurre con el cansancio de los ojos por empleo intenso, por ejemplo, cuando se
maneja el auto por intervalos prolongados o uso excesivo de aparatos digitales

como el celular y el ordenador.

La astenopia o fatiga visual se produce por un sobreesfuerzo de la visién por un
tiempo prolongado. La exposicion a dispositivos electronicos o pantallas brillantes
representan un gran esfuerzo para los 0jos, ya que no estamos acostumbrados a
tal exposicion, asi como también lo son las manualidades o las tareas en donde

se necesite mucha concentracion (Mayo Clinic, 2020).
2.1.3.9.2 Signos y sintomas.

La sintomatologia producida por la fatiga visual es numerosa y evidente,
dependiendo de las causas y de la exposicion a las mismas. Los signos principales

pueden ser:
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e Diplopia.

e Sequedad.

e Ojos doloridos, sensacion de arenilla con ardor o picazon.
e Vision borrosa.

e Dificultad para mantener los ojos abiertos.

e (efaleas y dolores de cabeza.

e Molestias en los ojos.

e Lagrimeo.

e Mayor sensibilidad a la luz.

e Sensacion de pesadez ocular y suefo.

e Dolor muscular en cuello, hombros o espalda.

e Dificultad para concentrarse.

2.1.3.9.3 Causas.

Entre las causas mas comunes se pueden observar:
e Observar los aparatos digitales.
e Leer sin realizar descansos.
e Exposicién a luz brillante.
e Forzar la vista en presencia de poca luz.
e Condicién de la vista como error refractivo, por ejemplo.
e Estrés o cansancio.
e Exposicion al aire acondicionado o sistema de calefaccion.
e Uso de dispositivos electronicos

e Usar dispositivos con brillo o reflejos (Mayo Clinic, 2020).
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2.1.4 Pausas activas.
2.1.4.1 Definicion.

De acuerdo con Cardenas (2009), citado por Arias, Munera, Velasquez, ... (2011),
una pausa activa se define como tiempos de descanso o de reparacion tanto fisica

como mental generados por largos periodos de tensién en el trabajo.

La gimnasia laboral, como también es conocida se puede definir como tiempos de
reposo en los que individuos llevan a cabo ejercicios y actividades disefiadas para
que distintas articulaciones tengan una variacion en sus habitos, con el objetivo
de evitar futuras lesiones o afecciones a nivel musculoesquelético, ademas de
aumentar la calidad de produccion en las tareas propuestas en el dia (Arias,

Munera, Velasquez, ... 2011).

Las guias de pausas activas incluyen rutinas para elongar y distender los diversos
musculos que existen en el cuerpo humano, como por ejemplo biceps, triceps,
cuadriceps, deltoides, esplenios, esternocleidomastoideos, trapecios. entre otros;
ademas de movimientos articulares, ejercicios para la fatiga visual, y ejercicios de
respiracion, los que si se trabajan en conjunto pueden ayudar a prevenir trastornos
causados por la fatiga tanto mental como fisica que se origina por las largas

jornadas frente al ordenador. (Arrieta y Navarro, 2008).

2.1.4.2 Objetivo de las pausas activas.
Fomentar costumbres saludables para evitar alteraciones a nivel muscular y
articular originadas por posturas mantenidas durante un tiempo extendido y

movimientos reiterativos, comprendiendo que la salud es responsabilidad de todos

y de esta manera vencer la monotonia laboral.
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2.1.4.3 Beneficios de las pausas activas.

El programa de Bienestar Familiar del Gobierno de Colombia (2017), expone que

las pausas activas presentan varios beneficios:

Simplifican las largas jornadas de trabajo.

Aumenta la concentracién en el trabajo.

Contribuye a la mejoria del estado de salud general de la persona.
Aumenta la autoestima.

Inspiran la creatividad.

Previene el estrés (Ochoa, Guaman, Castillo, 2019).

2.1.5 Estiramiento.

2.1.5.1 Definicion de estiramiento.

Nelson y Kokkonen (2007), exponen que los estiramientos se definen como

ejercicios sostenidos y moderados con el propdsito de alistar al musculo para

realizar alguna actividad y ampliar el rango de movimiento de una articulacién.

Los estiramientos se ejecutan de manera activa y pasiva. Cuando la persona

sostiene el musculo o articulacion en la posicidn distendida por si sola, se

denomina estiramiento activo. Y cuando una persona realiza el ejercicio de

estiramiento en otra (lo auxilia), se llama estiramiento pasivo (Nelson y Kokkonen,

2007).

2.1.5.2 Tipos de estiramiento.

Los cuatro tipos de estiramiento pueden ser:

El estiramiento estatico
El estiramiento FNP
El estiramiento balistico
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El estiramiento dinamico (Nelson y Kokkonen, 2007).

2.1.5.3 Beneficios de estiramiento.

Segun Nelson y Kokkonen (2007), algunos de los beneficios son:

Buena movilidad muscular y articular.

Aumento de flexibilidad, resistencia y fuerza muscular. La mejoria
dependera del grado de intensidad del estiramiento que se le aplique al
musculo (se recomienda de intensidad media o alta).

Mejora las dolencias musculares. Practicar estiramientos sencillos si las
molestias aun persisten.

Ayuda a generar mas fuerzas.

Ayuda a mejorar la autoestima, mejor higiene postural.

Acciones musculares mas eficaces y movimientos mas fluidos.
Prevencion de trastornos en el area lumbar.

Contribuye a la preparacion y el descanso de una sesién de ejercicio.
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2.1.6 Principios basicos frente al computador.
2.1.6.1 Definicién.

Es el estudio de distintos factores que pueden llegar a influir o modificar el trabajo
de una persona que trabaja con un ordenador y las transformaciones que estos
experimentan con el fin de evitar dolores de espalda, fatiga visual y trastornos

mayores en la vista, entre otros aspectos (Suarez, 2018).

En los ultimos afios el uso del ordenador ha tenido un gran crecimiento como
herramienta de trabajo. Debido a los hechos que han ocurrido en el ultimo afo, el
uso del computador se ha incrementado aun mas y con largas jornadas de uso,
ya sea por las clases virtuales o teletrabajo, posiblemente la persona padezca
alguna afeccion como dolores de espalda, fatiga visual, cansancio, entre otros.
Como método preventivo es importante adoptar medidas para cuidar la correcta
postura, un ejemplo de esta podria ser la compra y uso de productos que
beneficien una buena postura, por ejemplo: el teclado, el monitor, la silla, etc.
(Vélez).

2.1.6.2 Factores.

A la hora de usar la computadora, es fundamental acondicionar el area de trabajo,
la postura, la iluminacion y otros factores en relacion con las singularidades de

cada individuo para conseguir la posicién mas favorable de este.

2.1.6.2.1 Factores ambientales:

e La iluminacién del entorno de trabajo debe proporcionar el contraste

apropiado entre la pantalla de la computadora y el area de trabajo.

e Prevenir ofuscamientos o encandilamientos.
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e Las ventanas deberan estar situadas lateralmente con respecto al
ordenador, nunca detras o al frente de este. Deberan contar con una cortina
que cumpla la funcion de disminuir la intensidad de la luz que ilumine el
entorno de trabajo.

e No deben existir vientos de ninguna clase que puedan perjudicar o interferir

con la armonia del area de trabajo.

2.1.6.2.2 Factores personales:

Es fundamental que el ser humano encuentre una postura que le resulte comoda
en todo momento, sin presionar o forzar, ya que, si se fuerza al cuerpo, no solo
afectara la comodidad de este, sino que traera consigo grandes consecuencias

como dolores en la espalda que a la larga influira en el rendimiento del trabajo.

Para lograr una postura eficiente, buena y correcta, es necesario adecuar y ajustar
el lugar de trabajo. Es complicado brindar una serie de recomendaciones que
sirvan para cualquier persona, ya que ningun individuo es igual a otro tanto en
tamano como posiciones al trabajar ni el entorno de trabajo. Sin embargo, existen
una serie de consejos generales que incitan a tomar una mejor y mas eficaz

postura al hacer el lugar de trabajo mas eficiente (Valenzuela, 2006).

2.1.6.2.2.1 Cuello:

e De acuerdo con Valenzuela (2006) la pantalla del ordenador debe estar a una
distancia de los ojos mas o menos de un brazo o mas y centrado al nivel de
los ojos.

e Los documentos o escritos deben de estar lo mas cerca posible de nuestra
visibilidad, por eso se recomienda que estén frente a nosotros o en un angulo

lateral donde sea sencillo consultarlos.
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Se tienen muchas teorias acerca de la altura del ordenador. Algunas de estas
teorias nos explican que los ojos deben ir en el centro de la pantalla, que es
donde la vista recae naturalmente. Otros consideran que el monitor debe estar
a la altura de los ojos. También, han llegado a haber informes que concluyen
que el del monitor debe estar a 15 cm por debajo del nivel horizontal de los

ojos y la parte interior de este a unos 45 cm por debajo de dicho nivel.

2.1.6.2.2.2 La espalda:

e La silla debe tener un soporte eficiente, sobre todo en la zona lumbar.
e Lasillayla mesa deben estar a una altura que deje que la persona adopte

una buena postura (Valenzuela, 2006).

2.1.6.2.2.3 Los hombros:

e Valenzuela (2006) también nos expone que los miembros superiores deben
de estar relajados y alineados en un angulo de noventa grados.
e Mantener los objetos utilizados con regularidad cercanos a las manos y asi

prevenir el realizar movimientos bruscos.

2.1.6.2.2.4 Las piernas:

e Para mayor comodidad es recomendable utilizar un reposapi€s, ya que si
mantiene los pies en el suelo es posible que no permita que la persona
mantenga una correcta posicion.

e Para Valenzuela (2006) es fundamental tener el espacio suficiente para las
piernas debajo del escritorio, por eso se recomienda poder tener un

escritorio que no tenga objetos que impidan tener este espacio.
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2.1.6.2.2.5 Las muiiecas y los dedos:

e Elteclado debe estar enfrente de la persona y el ratén préximo al teclado,
ya sea en el lado izquierdo o derecho.

e Elratony el teclado han de estar uno al lado del otro y los brazos relajados
en cada costado.

e Debe haber una base que brinde apoyo debajo del teclado. Si no hay, se
pondra un libro delgado para elevarlo.

e Es importante que los antebrazos, mufiecas y manos estén en linea recta,
ya que, si se mantienen en flexion dorsal, en abduccion o aduccién, pueden
provocar una inflamacién, lo que llevaria a dolencias mas graves como el
sindrome del tunel carpiano, tendinitis de Quervain, entre otras.

e Las mufecas no deben estar reposando sobre el escritorio mientras se
utilice el teclado, de esta manera no se forzara el estiramiento de los dedos
(Valenzuela, 2006).

Regularmente se piensa que las fuerzas de alto impacto como una lesién o
traumatismo, una caida, o un accidente vehicular son las uUnicas que pueden
causar un dafo en el cuerpo, sin embargo, fuerzas de bajo impacto como una
mala postura por un tiempo prolongado también pueden causar lesiones o

malestares que a la larga pueden convertirse en algo cronico (Valenzuela, 2006).
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2.2 Propuesta de intervencion.

Descripcion:

Considerando la problematica planteada en el primer capitulo, se propone
implementar un programa de pausas activas durante las clases virtuales con las
pautas y recomendaciones a seguir frente al computador para tener un puesto de
estudio idéneo durante las clases virtuales, con la finalidad de prevenir afecciones
posturales y posibles trastornos a futuro como cervicalgia, lumbalgia, dorsalgia,
dolores de cabeza, fatiga visual y contracturas musculares en los estudiantes de
Il semestre de la licenciatura de fisioterapia del 2020. Y de esta manera beneficiar
a futuros estudiantes con una guia que les pueda ayudar a realizar sus clases

virtuales de forma 6ptima.
Introduccion:

Debido a la pandemia del COVID-19, las personas han tenido que modificar sus
rutinas y su manera de interactuar por lo que actualmente pasan horas frente a un
ordenador, ya sea por trabajo o clases virtuales, y no toman en cuenta el gran
riesgo que implica el tener una mala postura durante un tiempo prolongado y el
de no realizar las debidas pausas activas que deben acompafar estos periodos

de tiempo.

La aplicacién de una correcta postura se considera un aspecto fundamental para
la prevencion de patologias derivadas de una mala postura y para el
mantenimiento del bienestar de la persona durante la actividad. Es por esto por lo
que el propésito de esta guia es brindar un punto de referencia donde los
estudiantes puedan adquirir multiples conocimientos sobre una correcta postura

frente al ordenador, con su respectivo programa de pausas activas.
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Justificacion:

Actualmente no existe un abordaje fisioterapéutico auténtico sobre un programa
de pausas activas y principios basicos frente al ordenador durante las clases
virtuales que ayuden a disminuir las posibilidades de que los estudiantes
contraigan ciertas afecciones musculoesqueléticas por una mala postura durante

sus jornadas de estudio virtuales.

Es por esto que, si se les pudiera proporcionar una guia actualizada a los
estudiantes universitarios sobre principios basicos frente al computador y un
programa de pausas activas durante sus clases virtuales, estos podrian ver los
multiples beneficios que una buena postura aporta en diversos aspectos de su
vida cotidiana, como su estado de salud general y jornadas de estudios y a
diferencia de las guias para los trabajadores de oficina, no todos los estudiantes
poseen una silla y un escritorio adecuado o un ambiente de estudio recomendable
para dar sus clases virtuales. Es por esto por lo que el fin de la guia es
proporcionar el entorno de estudio mas adecuado posible, segun la disponibilidad
y las circunstancias de cada estudiante y que de esta manera no sacrifiquen una

buena postura.

Objetivo:

e Implementar un programa de pausas activas, ademas de conocimiento
sobre los principios basicos frente al ordenador en los estudiantes de Il
semestre de la licenciatura en fisioterapia de UDELAS durante las clases

virtuales del ano 2020.
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Desarrollo de la propuesta

La propuesta se fundamenta en la implementacion de un programa con los

principios basicos sobre una correcta postura frente al ordenador en conjunto con

un programa de pausas activas con el propdsito de prevenir la contraccién de

patologias derivadas de una deficiente postura. los cuales se realizaran en

estudiantes de fisioterapia de la Universidad Especializada de las Américas

durante su jornada virtual de clases.

Cuadro N°2. Conceptos clave en el desarrollo de la propuesta, afo:
noviembre-marzo 2021.

basicos frente

al computador

Conceptos Descripcién
Es el estudio de distintos factores que pueden llegar a influir
o o modificar el trabajo de una persona que trabaja con un
Principios

ordenador y las transformaciones que estos experimentan
con el fin de evitar dolores de espalda, fatiga visual y
trastornos mayores en la vista, entre otros aspectos
(Suarez, 2018).

Pausas

Activas

Gimnasia laboral, como también es conocida se puede
definir como tiempos de reposo en los que individuos llevan
a cabo ejercicios y actividades disefiadas para que distintas
articulaciones tengan una variacion en sus habitos, con el
objetivo de evitar futuras lesiones o afecciones a nivel
musculoesquelético, ademas de aumentar la calidad de
produccion en las tareas propuestas en el dia (Arias,

Munera, Velasquez, ... 2011).
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Ejercicios de

Estiramiento

Los estiramientos se definen como ejercicios sostenidos y
moderados con el propdsito de alistar al musculo para
realizar alguna actividad y ampliar el rango de movimiento

de una articulacién (Nelson y Kokonen, 2007).

Ejercicios de
Movilidad
Articular

Contribuye al calentamiento de los musculos con el
proposito de prevenir el sufrimiento de las articulaciones en
el entrenamiento. Aporta a una mejor movilidad y lubricacion

(Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2017).

Ejercicios para
evitar la fatiga
visual

Ocurre con el cansancio de los ojos por empleo intenso, por
ejemplo, cuando se maneja el auto por intervalos
prolongados o uso excesivo de aparatos digitales como el

celular y el ordenador.

La astenopia o fatiga visual se produce por un sobreesfuerzo
de la vision por un tiempo prolongado. La exposicion a
dispositivos electréonicos o pantallas brillantes representan
un gran esfuerzo para los ojos, ya que no estamos
acostumbrados a tal exposicion, asi como también lo son las
manualidades o las tareas en donde se necesite mucha

concentracion (Mayo Clinic, 2020).
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2.3 Estructura organizativa y de gestion de proyecto (funciones).

Cuadro N°3. Estructura organizativa y de gestion de proyecto (funciones),
ano: noviembre-marzo 2021.

l

Facultad de Ciencias Médicas y Clinicas

l

Carrera de Licenciatura en Fisioterapia

l

Estudiantes de la Licenciatura de
Fisioterapia

La Facultad de Ciencias Médicas y Clinicas fue creada en el afio 2015. Esto se
debe a que la antigua Facultad de Salud y Rehabilitacion Integral se dividié en
dos. La Facultad de Ciencias Médicas y Clinicas es la responsable de educar y
desarrollar futuros profesionales de la salud capaces de laborar en cualquier nivel
del sistema de salud panamefo. Esta facultad se divide en dos escuelas: La
Escuela de Ciencias Médicas y la Escuela de Ciencias Clinicas, donde se

encuentra la carrera de Fisioterapia.
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2.4 Especificacion operacional de las actividades y tareas a realizar.

Cuadro N°4. Especificacion operacional de las actividades y tareas a realizar,

ano: noviembre-marzo 2021.

ACTIVIDADES TAREAS

e Solicitar la lista de los estudiantes
de fisioterapia de UDELAS que
cursan el 2do semestre del afio
2020 de la sede de la ciudad de

Panama.
- Elaborar una encuesta para e Aplicar una encuesta para saber
conocer las posibles la percepcion de los estudiantes
consecuencias posturales que del Il semestre fisioterapia sobre
pueden presentar los estudiantes las  posibles  consecuencias
de la licenciatura de fisioterapia. posturales que puedan presentar

producto del tiempo que pasan
frente a un computador
recibiendo clases virtuales. esta.
e Validar |Ia encuesta con

profesionales de la salud.

- Obtener los resultados de la e Interpretar los resultados
encuesta inicial aplicada a los obtenidos de la encuesta inicial
estudiantes de Il semestre de aplicada a los estudiantes de I
UDELAS de la sede de la ciudad de semestre de UDELAS de la sede
Panama. de la ciudad de Panama.
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- Elaborar un manual que describa
las actividades que conformaran el
programa de pausas activas y las
recomendaciones sobre principios
basicos frente al computador y de

esta manera obtener un puesto de

estudio idoneo que ayude a
prevenir  futuras alteraciones
posturales.

Investigar programas
previamente establecidos tanto
nacional como
internacionalmente sobre pausas
activas frente al ordenador.

Adaptar los programas
previamente investigados a las
necesidades de nuestra

poblacion universitaria.

- Implementar el manual que

describa las actividades que

conformaran el programa de
pausas activas y las
recomendaciones sobre principios
basicos frente al computador a los
estudiantes de 2do semestre del
ano 2020 de la

fisioterapia en UDELAS, sede en la

licenciatura de

ciudad de Panama.

Capacitar a poblacion objeto de
estudio sobre los beneficios de
una buena postura durante las
clases virtuales.
Exposiciones acerca de los
beneficios e importancia de una
correcta postura en los periodos
prolongados de clases virtuales,
promoviendo asi buenos habitos

de salud.

-Supervisar que la poblacion de
estudio cumpla de forma adecuada
e idonea la guia de pautas y
recomendaciones entregada
mediante seguimientos semanales

a través de la plataforma virtual de

Dividir a la poblacion en dos

grupos semanales.

Implementacion de  sesiones
semanales de forma virtual a
través de la plataforma Google
Meet para supervisar y realizar

junto con ellos los ejercicios
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videollamada Google Meet.

previamente establecidos en la
guia, los cuales son:

Ejercicios de estiramiento
Ejercicio de movilidad articular

Ejercicio para la fatiga visual

- Aplicar una encuesta final para

conocer los posibles efectos
positivos que puedan presentar los
estudiantes de la licenciatura de

fisioterapia.

Formular una encuesta para
conocer la Percepcion de los
estudiantes de fisioterapia de
UDELAS

‘Programa de pausas activas

sobre el proyecto
durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de
fisioterapia en UDELAS 2020” y si
influyé de manera positiva en sus

actividades de vida diaria.
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2.5 Productos

Cuadro N°5. Objetivos del proyecto y sus respectivos productos, afo:

noviembre-marzo 2021.

Objetivos del t
jetivos del proyecto Productos

e Crear un manual que contenga

- Elaborar un manual que contenga el un programa de pausas

programa de pausas activas y activas, ademas de

principios basicos sobre recomendaciones sobre

recomendaciones de estiramientos, orincipios basicos frente al

movilizacion y correccion de postura computador para los

para los estudiantes de || Semestre de
fisioterapia, en UDELAS 2020.

estudiantes que estén
cursando el ano de manera

virtual.

e Capacitar a poblacion objeto de
estudio sobre los beneficios de
una buena postura durante las

o clases virtuales.
- Implementar y dar seguimiento de o _
. . e Dividir a la poblacion en dos
forma virtual, a la poblacién de
. grupos semanales.
estudiantes del programa de pausas . .
. _ e Implementacion de sesiones
activas durante las clases virtuales, )
] semanales de forma virtual a
para los estudiantes de || Semestre de

. _ través de la plataforma Google
fisioterapia, en UDELAS 2020.

Meet para supervisar y realizar
junto con ellos los ejercicios
previamente establecidos en la

guia, los cuales son:
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Ejercicios de estiramiento
Ejercicio de movilidad articular

Ejercicio para la fatiga visual

- Demostrar a nuestra poblaciéon
universitaria los multiples beneficios
de una buena postura durante las

clases virtuales.

Exposiciones acerca de los
beneficios e importancia de
una correcta postura en los
periodos  prolongados de
clases virtuales, promoviendo
asi buenos habitos de salud.

Asistencia y colaboracion de
los estudiantes de la
licenciatura en fisioterapia en
las charlas y exposiciones
sobre los efectos positivos de

una correcta postura.
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2.6 Cronograma de imparticion del proyecto

Cuadro N°6. Cronograma de imparticion del proyecto, afio: noviembre-marzo
2021.

Actividades Fechas por semana
Meses Octubre | Noviembre | Diciembre Enero Febrero Marzo
Semanas 112131411234 1]2(314([1]2(3]4[1]2]3[4]1[2]|3]|4

Aprobacion de anteproyecto por
parte de la universidad.

Recoleccion de informacion y del
consentimiento informado.

Creacion, aprobacion y difusion
de la encuesta inicial.

Creacion de la guia:
Adaptaciones  ergondmicas y
pausas activas

Exposiciones sobre las
adaptaciones ergonomicas para
una correcta higiene postural

Pausas activas: Ejercicio de
estiramientos

Pausas activas: Ejercicio de
movilidad articular

Pausas activas: Ejercicio para la
fatiga visual

Capitulo | -/

Capitulo Il

Capitulo Il

Encuesta final

Conclusiones
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2.7 Presupuesto

Cuadro N°7. Presupuesto total, ano: noviembre-marzo 2021.

Rubro Detalle de gastos Costo
Insumo / Uso de los diferentes tipos de dispositivos
Materiales electrénicos: como celulares, computadoras o B/. 0.00
tabletas.
Luz Uso de la energia eléctrica para poder desarrollar
. . B/. 430.00
el proyecto, las encuestas, la guia de atencion.
Cable e internet | Empleo de las diferentes plataformas virtuales
para Iq recopﬂgmon de datos, obtener ”el B/. 226.20
consentimiento informado y la supervision
mediante video llamadas.
Recurso Tiempo invertido en el proyecto.
Humano (Aproximadamente seis horas diarias por cinco
dias a la semana durante ocho semanas). Se | B/. 1,200.00
sumoé un supuesto salario de B/.600.00 por
integrante, dando como resultado B/.1,200.00
Transporte / No es necesario. B/. 0.00
traslados
Alimentacién | No es necesario. B/. 0.00
Promocidny [ La promocion del proyecto se hara de manera
difusion del virtual. B/. 0.00
mensaje
TOTAL B/. 1,856.20
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CAPITULO Il
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CAPITULO lll: ANALISIS DE RESULTADOS

En este capitulo se muestra los resultados adquiridos en las distintas encuestas
que se aplicaron durante el proyecto. Con los datos obtenidos, se analizé y

determind el avance de la poblacién durante el periodo de aplicacion del proyecto.

Los resultados deseados son la implementacion del programa de pausas activas,
ademas de los principios basicos frente al computador durante las clases virtuales,
un mejor desempefo de los estudiantes en sus jornadas de clases y la
disminucién de la probabilidad de apariciéon de alguna patologia derivada de una

postura deficiente.

3.1 RESUMEN DE RESULTADOS GENERALES

En la evaluacién inicial se crearon y se aplicaron encuestas a los estudiantes de
fisioterapia de UDELAS. Se preguntaron datos generales como la edad y el
género para conocer la identidad de nuestra poblacion. También se obtuvieron
datos sobre el conocimiento de nuestro grupo de estudio sobre su conocimiento
acerca de la postura frente al ordenador, posibles patologias que puedan
derivarse de una incorrecta postura, sitio preferido para dar clases virtuales, entre
otros aspectos con el propdsito de determinar el estado de salud actual de nuestra

poblacion.
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3.1.1 Resultados de encuestas inicial a los estudiantes de fisioterapia de
UDELAS 2020.

Grafico N°1. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Distribucién de los estudiantes de Il semestre de la Licenciatura segun la
edad

30

96%

25

20

15

10

4%

17 a 20 anos 21 a 23 afos

Fuente: Encuesta Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de

las clases virtuales.

En los datos adquiridos de la encuesta, se encontré que el 96% de los estudiantes
de fisioterapia de UDELAS posee una edad entre los diecisiete a veinte afos,

mientras que un 4% tiene entre veintiuno a veintitrés afios.
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Grafico N°2. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Conteo de género de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS, afo:

noviembre-marzo 2021.

25
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20
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10

18%

Femenino Masculino

Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

En lo que se refiere al género de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS, un
82% se identifico del sexo femenino, mientras que un 18% se identific6 como del

sexo masculino.

61



Grafico N°3. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Conocimiento basico de la postura frente al ordenador, ano: noviembre-

marzo 2021.
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10

Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

Al preguntar sobre el conocimiento que poseen los estudiantes de fisioterapia
sobre la postura que se debe mantener frente a un ordenador, se puede observar
que el 79% de los encuestados posee conocimiento de los principios basicos
frente al computador, y se puede suponer que la mayoria de los estudiantes
conocen acerca de este tema gracias a que en el segundo semestre de la carrera
de fisioterapia se da la materia de Biomecanica | donde se aborda estos temas y

para culminar un 29% no conoce este término.

62



Grafico N°4. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Aplicacién practica de los principios basicos frente al ordenador, afo:

noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

En cuanto a la aplicacion de los conceptos basicos de la postura frente al
ordenador, solamente un 14% de los estudiantes de fisioterapia los aplica la hora
de dar clases virtuales. Por otro lado, un 50% utiliza estos principios en ocasiones

0 a veces y un 36% no los aplica.
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Grafico N°5. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.

Sitio donde se realizan las clases virtuales, aino: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

En los datos adquiridos de la encuesta, podemos observar que el 62% de los
estudiantes de fisioterapia de UDELAS prefiere realizar su jornada de clases
virtuales en un escritorio, mientras que un 17% da sus clases virtuales en la cama.
Un 15% de los estudiantes refiere dar clases en los sillones, un 3% en la mesa del

comedor y otro 3% de pie.
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Grafico N°6. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Conocimiento acerca de posibles patologias derivadas de una mala

postura, aino: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

Un 61% de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS esta anuente de las
posibles patologias que pueden ser producto de una postura ineficiente. El otro
39% de los estudiantes desconoce las patologias.
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Grafico N°7. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.

Comodidad a la hora de las clases virtuales, ano: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

Al momento de mencionar cual era el lugar mas comodo para dar clases virtuales,
el 64% de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS indicé que en un escritorio
les parecia mas favorable. Un 21% refirié que la cama era el lugar mas comodo,

otro 11% sefial6 que los sillones y un 4% la mesa del comedor.
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Grafico N°8. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Posesion de un lugar adecuado para realizar la jornada de clases virtuales,

ano: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

En las respuestas obtenidas sobre la posesién de un lugar adecuado para realizar
la jornada de clases virtuales, un 29% de los estudiantes de fisioterapia de
UDELAS piensan que, si poseen un lugar idéneo para dar clases virtuales,
mientras que un 21% de los estudiantes menciona que no tienen un sitio adecuado
para dar clases virtuales. Por otro lado, un 43% cree que tal vez poseen un lugar
adecuado para realizar la jornada de clases virtuales y un 7% no lo sabe.
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Grafico N°9. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Cantidad de tiempo frente al ordenador durante la jornada de clases

virtuales, aino: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

Referente a las horas que los estudiantes de fisioterapia pasan en frente del
ordenador o dispositivo movil durante las clases virtuales, un 54% indicé que de
cuatro horas en adelante estan frente al ordenador o dispositivo maévil, un 32%
refiere que, entre tres a cuatro horas, un 7% de dos a tres horas y otro 7% de una

a dos horas.
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Grafico N°10. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Dispositivo o equipo digital utilizado para las clases virtuales, ano:

noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

En cuanto al equipo o dispositivo digital que los estudiantes de fisioterapia de
UDELAS utilizan para dar sus clases virtuales, se encontré que un 51% usa el
celular o dispositivo moévil para dar sus clases virtuales, un 38% utiliza una laptop,

un 9% usa un computador de escritorio solo un 2% utiliza tabletas.
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Grafico N°11. Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Patologias derivadas de una postura ineficiente, ano: noviembre-marzo
2021.
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Fuente: Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS de las clases

virtuales (encuesta).

En los datos adquiridos de la encuesta, se determind que un 33% de los
estudiantes de fisioterapia de UDELAS no poseia ninguna de las patologias
anteriormente mencionadas producto de una mala postura, sin embargo, un 67%
si presentd alguna de estas patologias. De ese 67% de los estudiantes, un 22%
indicé experimentar fatiga visual, un 18% dolor de cabeza, un 11% lumbalgia, un

7% dorsalgia, un 5% cervicalgia y un 4% sindrome de tunel carpiano.
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3.1.2 Resultados de la evaluacion final a los estudiantes de fisioterapia de
UDELAS 2020.

Grafico N°12. Evaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.
Programa de pausas activas durante las clases virtuales para estudiantes

de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020., afio: noviembre-marzo

2021
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

En esta escala que va desde 0 (No lo recomendaria) a 10 (recomendaria),
podemos observar que todos los estudiantes recomendarian el proyecto sobre
principios basicos frente al ordenado y del programa de pausas activas a sus
familiares y amigos, ya que un 82% puntud 10, un 14% puntud entre 9y 8 y un

4% puntud 7.
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Grafico N°13. Reevaluacién a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.

Conocimiento basico de la postura frente al ordenador, ano: noviembre-

marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Luego de haberse aplicado la guia sobre adaptaciones ergonémicas y pausas
activas, se puede observar que el 89% de los estudiantes de fisioterapia
conocieron sobre los principios de la postura frente al ordenador, mientras que un

7% tal vez y un 4 no conoci6 sobre estos términos.
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Grafico N°14. Reevaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.
Aplicacién practica de los principios de basico frente al ordenador, aino:

noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Después de haberse aplicado la guia, se encontré6 que hubo un cambio
significativo a comparacion de la encuesta inicial, ya que un 57% respondié que
si, mientras que un 0% contesto que no y un 43% respondié que tal vez, esto nos
lleva a la conclusion que luego de haber aprendido sobre los principios basicos

frente al ordenador, estos lo aplicaron en su jornada de clases virtuales.
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Grafico N°15. Reevaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.

Sitio donde se realizan las clases virtuales, aino: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Al comparar esta encuesta con la encuesta inicial pudimos observar que los
porcentajes de “En la cama” y “En los sillones” disminuyd, mientras que el de
“‘Mesa de comedor aumento a un 16%, esto es debido a que los estudiantes
comprendieron que el lugar idéneo y el que mejor se les adapta a sus jornadas de
clases virtuales es al frente de un escritorio o en la mesa del comedor si no

cuentan con un escritorio como tal.
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Grafico N°16. Reevaluacién a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.
Conocimiento acerca de posibles patologias derivadas de una mala

postura, aino: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Después de hacer una comparacion entre las dos encuestas se puede observar
que, gracias a la guia no solo el 61% contesto que si, sino que ahora un 96% de
los estudiantes de la licenciatura en fisioterapia de UDELAS contestaron que si,
lo que nos lleva a la conclusion de que los estudiantes estan anuentes de las

posibles patologias que puede causar una mala postura.
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Grafico N°17. Reevaluacién a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.

Comodidad a la hora de las clases virtuales, ano: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Al preguntar nuevamente a los estudiantes sobre cual era el lugar mas cémodo
para realizar sus clases virtuales, se puede observar que el 89% contesto “Al
frente de un escritorio”, un 7% respondié que “La mesa de comedor” y un 4% “En
la cama”, lo que nos lleva a que la gran mayoria de los estudiantes comprendieron
y tomaron conciencia sobre cual es el lugar idoneo a la hora de realizar sus largas

jordanas de clases virtuales.
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Grafico N°18. Reevaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.
Posesion de un lugar adecuado para realizar la jornada de clases virtuales,

ano: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

En las respuestas obtenidas sobre la posesion de un lugar idéneo para realizar
sus clases virtuales pudimos notar que un cambio con la encuesta anterior ya que
un 53% respondié que Tal vez, mientras que un 36% contesto que Si, con esto,
se puede concluir que los estudiantes comprendieron y aprendieron sobre como
es el lugar idéneo para realizar sus jornadas de clases virtuales, pero es posible

que no cuentes con los recursos, equipos o espacio para tener uno.
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Grafico N°19. Reevaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.
Cantidad de tiempo frente al ordenador durante la jornada de clases

virtuales, aino: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcioén de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

En relacién con las horas que los estudiantes pasan al frente del ordenador o
dispositivo “mévil” durante las clases virtuales, se puede determinar que no hay
un gran cambio con la encuesta anterior ya que los estudiantes pasan mas de 4
horas al dia al frente de la computadora y esto se comprobé con el 65% de los

estudiantes que respondié “4 horas en adelante”.
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Grafico N°20. Reevaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.
Dispositivo o equipo digital utilizado para las clases virtuales, ano:

noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcioén de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Se puede observar que hay un cambio en dispositivo mévil “celular”, ya que en la
primera encuesta tuvo un porcentaje de 51%, mientras que ahora tiene uno de
42%, esto nos lleva a que después de aplicar la guia, los estudiantes
comprendieron que es mucho mejor y mas cdémodo para su persona utilizar la
laptop que el celular, pero a esto también hay que afadirle que no todos los
estudiantes cuentan con los recursos para tener una laptop o una computadora

de escritorio, por eso hay que saber como adaptarse a la situacién de cada uno.
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Grafico N°21. Reevaluacién a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.

Patologias derivadas de una postura ineficiente, ano: noviembre-marzo

2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Al comparar con la encuesta anterior se pudo observar que gracias a la aplicacion
de la guia su pudo disminuir el porcentaje de las dolencias que se puede observar
en la grafica, como por ejemplo, la lumbalgia que tenia un porcentaje de 14% en
la encuesta anterior y ahora cuenta con un 8%, al igual que la dorsalgia que
anteriormente tenia 7% y ahora cuenta con 5%, también podemos notar que hay
aumento de un 39% en el “No, no tengo ninguna de las condiciones antes
mencionadas”, con lo que podemos concluir que las sesiones de pausas activas
y adaptaciones ergondmicas si estaban dando si dieron resultados en el poco
tiempo que se aplicod y que si se le aplicara a todos los estudiantes de UDELAS
tuviéramos un cambio significativo a la hora de la concentracién y comodidad a la

hora de dar las clases.
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Grafico N°22. Evaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.
Cambio de habito o patrén en la vida diaria de los estudiantes de

fisioterapia UDELAS, afo: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Luego de haber aplicado la guia, se pudo observar que hubo un cambio de habito
en la vida diaria de los estudiantes de |l semestre de fisioterapia UDELAS, con
esto concluimos que el proyecto si dio resultados y lo mas importante en que

cambio la vida de los participantes que estuvieron en él.
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Grafico N°23. Evaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS 2020.
Beneficios obtenidos del proyecto “Programa de pausas activas durante
las clases virtuales para estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en

UDELAS durante las clases virtuales”, aino: noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

Con esta grafica podemos determinar que los estudiantes de fisioterapia
consideran que el proyecto sobre “Programa de pausas activas durante las clases
virtuales para estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020” es
beneficioso, con un 25% en extremadamente beneficioso, un 61% con muy

beneficioso y un 14% con moderadamente beneficioso.
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Grafico N°24. Evaluacidn a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Aplicacion de conceptos aprendidos durante el proyecto “Programa de
pausas activas durante las clases virtuales para estudiantes de Il Semestre
de fisioterapia en UDELAS 2020 durante las clases virtuales”, aio:
noviembre-marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

En los datos adquiridos de la encuesta, se determiné que el 100% de los
estudiantes de fisioterapia de UDELAS aplicaria en la vida diaria los conceptos
aprendidos en el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases

virtuales para estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.
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Grafico N°25. Evaluacién a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Importancia sobre el conocimiento de los conceptos basicos de postura
frente al computador y del programa pausas activas, afio: noviembre-

marzo 2021.
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Fuente: Encuesta final. Percepcion de los estudiantes de fisioterapia de UDELAS
sobre el proyecto “Programa de pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020”.

En cuanto a la importancia sobre el conocimiento de los conceptos basicos de
postura frente al computador y pausas activas, el 82% de los estudiantes de
fisioterapia de UDELAS indicé que es muy importante tener en cuenta estos
conceptos durante las clases virtuales en el periodo de pandemia, mientras que
un 14% refirié que es importante y solo un 4% se mantuvo neutro con respecto a

la pregunta.
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Conclusiones

Al elaborar el manual de pausas activas y principios basicos frente al ordenador
durante las clases virtuales para los estudiantes de Il Semestre de fisioterapia, en
UDELAS 2020, sede ciudad de Panama, este consiguié alcanzar el objetivo de
educar a la poblacién acerca de los multiples beneficios e importancia que una
correcta postura y actividad fisica aporta en sus jornadas de estudios. Este manual

brindé una ayuda en el rendimiento tanto fisico como mental de los estudiantes.

El programa de pausas activas se implementé de manera satisfactoria en los
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia de la sede de Panama en UDELAS
2020. Se dividié a la poblacién en dos grupos semanales donde se realizaban
sesiones semanales de forma virtual a través de la plataforma Google Meet para
supervisar y realizar junto con ellos los ejercicios. Durante este periodo se
obtuvieron resultados en la reevaluacién que demostraron mejoria en todos los
ambitos evaluados en la encuesta inicial, evidenciando que el programa tuvo un

impacto positivo en nuestra poblacion.

La poblacion aprendié y asimilé los multiples beneficios de una buena postura
durante las clases virtuales. Esto se demuestra en que los porcentajes acerca del
conocimiento y la practica de los principios basicos frente al ordenador tuvieron
un aumento en la reevaluacion, ya que inicialmente un 71% de los estudiantes
poseia conocimiento sobre estos principios y luego en la reevaluacion aumenté
este porcentaje a un 89%. En lo que respecta a la aplicaciéon de los principios
basicos frente al ordenador, antes de la implementacion del programa solo un 14%
de la poblacion aplicaba estos principios, posteriormente esta cifra aumentd a un

57% luego de la implementacién del programa de pausas activas.



Recomendaciones

Entre las recomendaciones del proyecto “Programa de pausas activas durante las
clases virtuales para estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020,

se pueden encontrar:

e Serecomienda utilizar un escritorio o algun tipo de mesa para dar las clases

virtuales.

e FEvitar participar de la jornada virtual de clases en un sitio o entorno que

pueda favorecer la aparicion de patologias derivadas de una mala postura.

e Utilizar una laptop o un computador de escritorio y evitar usar el celular o

una tableta. Ademas, colocar estos equipos en frente.

e |Intentar realizar las pausas activas entre clases o por lo menos cada 90

minutos.

e Implementar las adecuaciones necesarias al lugar de estudio para

aumentar el desempeio durante las clases virtuales.

e FEvitar estar mas de cuatro horas seguidas frente al ordenador con el fin de

disminuir la fatiga visual.
e Se aconseja llevar a cabo ejercicios para reducir la fatiga visual.

e En cuanto a la universidad, se recomienda la implementacion de recesos
de por lo menos 15 minutos para que el estudiante tenga la oportunidad de

realizar las pausas activas.

e También se recomienda que se implementen estos recesos en todas las

carreras de la universidad y no solamente en la de fisioterapia.
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Las personas pasan Varias horas sewtadas frente al ordenador,
lo cual aumenta el riesgo de contraer dolores musculares, muchas

veces producto de uma mala postura,

La postura computacional es la relacién entre el lugar de trabajo
o estudio v el individuo. Se considera un aspecto fundamental para
la prevewcién de patologias derivadas de una mala postura y para

el mantenimiento del bienestar de la persona duravte la
actividad. €s por esto por lo due el propésito de esta guia es
brindar un punto de referencia donde los estudiantes puedan

adauirir maltiples conocimientos sobre una buena postura

computacional, con sus respectivas pausas activas.
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Golumna. VYertebral

El “raquis” o la “columna vertebral” se conoce como la base primordial de soporte
del esqueleto humano. Esta formada por 33 — 34 vértebras y sus respectivos discos
intervertebrales. Estas se seccionan en:

= Siete cervicales

= Doce toracicas

= Cinco lumbares

= (Cinco sacras

= Cuatro o cinco coccigeas

Las vértebras lumbares, cervicales y toracicas poseen mas
libertad que las demas, ya que estas se encuentran divididas
por un disco intervertebral cada una. Por el lado opuesto, las
vértebras sacras y coccigeas se unen conformando el coccix
y el sacro. El exceso de carga que implican acciones como
estar sentado o de pie, contribuyen a moldear las curvaturas
de la columna. La columna vertebral lograra conseguir su
estado permanente después que la persona pase la pubertad y
esta se encontrara en frente y atras de la linea de gravedad.

Todas las curvaturas de la columna vertebral (exceptuando la sacra que es inamovible)
se sostienen en armonia gracias a los musculos, ligamentos y huesos de cada
articulacion que componen estas y por otros factores intrinsecos como la gravedad
que influyen en esta estructura. Este conjunto de mtsculos y ligamentos mencionados
anteriormente son esenciales para conservar el equilibrio y proporcionan la solidez y
seguridad necesaria para que el raquis pueda formar parte de los diferentes
movimientos del cuerpo.

Dorsal
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e Propicia sostén a la cabeza, el tronco y los miembros superiores a lo
largo de la ejecucion de movimientos.

e Protege o0rganos vitales y la médula espinal.

e Sirve como punto de insercion para los musculos del torax y el
abdomen.

e Posibilita el movimiento a lo largo de su recorrido y apoya los
movimientos de los miembros inferiores y superiores.

e Facilita la transicion de las posiciones dinamicas a las estaticas del
cuerpo humano.

e Absorbe fuerzas de choque.

Soqmertto do Movilidlad Columnar

El raquis estda conformado por una gran cantidad de segmentos de
movilidad columnares que aportan a todo el movimiento del raquis. En
1931, Junghans determindé que un segmento de movilidad columnar son
dos vértebras unidas y sus respectivas porciones blandas. Esta constituido
por el disco intervertebral, sus respectivos ligamentos y las articulaciones cigapofisiarias.
Los cuerpos vertebrales y el disco son los encargados de recibir el impacto de las cargas
en los segmentos de movilidad columnar. Los segmentos de movilidad columnar poseen
seis grados de libertad:

e Rotacion y traslacion horizontal.
e Rotacion y traslacion sagital.
e Rotacion y traslacion coronal.



JPostura,

LQué es la postura?

La postura se puede definir como la manera en la que el cuerpo se encuentra, ya sea
en posicion bipeda o sedente. La postura también puede definirse como una forma
de comunicacion no verbal.

LQué importancia tieve la correcta postura?

La correcta postura tiene como objetivo promover habitos posturales saludables
en las personas para evitar futuras afecciones y trastornos musculoesqueléticos.
Una de las posiciones mas comunes en el ser humano es en sedente. La persona
permanece por tiempo prolongado en esta posicion ya sea
escribiendo, estudiando, comiendo, jugando, viendo

X X v
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television, y a esto sumarle las largas jornadas de clases
virtuales que se dan en la actualidad (Amado, 2020). L'; I 5:‘

v
@+

‘® '@ x o
Aunque una mala postura puede parecer comoda en q t
el momento, si el individuo se acostumbra a ella b b-
puede traer consecuencias significativas en la calidad

de vida de este, por ello, es de suma importancia mantener el buen habito de
una correcta postura. Entre todos los beneficios que podemos encontrar:

LQué beveficios tiene uua correcta postura?

Previene afecciones en el raquis.

Reduce los dolores articulacion del cuello.

Previene patologias producidas por posturas incorrectas.

Ayuda a la conduccion del flujo sanguineo, principalmente en piernas y brazos.
Fortalecimiento de la musculatura pasiva.
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Lostura compulacional

LQué es la correcta postura frente al ordenador?

Es el estudio de distintos factores que pueden llegar a influir o modificar el trabajo de una
persona que trabaja con un ordenador y las transformaciones que estos experimentan con el
fin de evitar dolores de espalda, fatiga visual y trastornos mayores en la vista, entre otros
aspectos (Suarez, 2018).

A la hora de usar la computadora, es fundamental acondicionar el area de trabajo,
la postura, la iluminacion y otros factores en relacion con las singularidades de
cada individuo para conseguir la posicion mas favorable de este.

_Factores ambientales

e La iluminacion del entorno de trabajo debe proporcionar el contraste
apropiado entre la pantalla de la computadora y el 4rea de trabajo.

e Prevenir ofuscamientos o encandilamientos.

e Las ventanas deberdn estar situadas lateralmente con respecto al
ordenador, nunca detras o al frente de este. Deberan contar con una
cortina que cumpla la funcién de disminuir la intensidad de la luz que
ilumine el entorno de trabajo.

e No deben existir vientos de ninguna clase que puedan perjudicar o
interferir con la armonia del area de trabajo.

_ Faclores personales

Pies, rodillas y piernas:

e Para mayor comodidad es recomendable utilizar un
reposapiés, ya que si mantiene los pies en el suelo es
posible que no permita que la persona mantenga una
correcta posicion.

e Para Valenzuela (2006) es fundamental tener el espacio
suficiente para las piernas debajo del escritorio, por eso se
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recomienda poder tener un escritorio que no tenga objetos
que impidan tener este espacio.

Espalda:
e Lasilla debe tener un soporte eficiente, sobre todo
en la zona lumbar.
e Lasillay lamesa deben estar a una altura que deje
que la persona adopte una buena postura
(Valenzuela, 2006).

Antebrazos, muiiecas vy manos:

e Elteclado debe estar enfrente de la persona y el
raton proximo al teclado, ya sea en el lado
izquierdo o derecho.

e Elratony el teclado han de estar uno al lado del
otro y los brazos relajados en cada costado.

e Debe haber una base que brinde apoyo debajo
del teclado. Si no hay, se pondra un libro
delgado para elevarlo.

e Es importante que los antebrazos, mufiecas y
manos estén en linea recta, ya que, si se
mantienen en flexion dorsal, en abduccion o
aduccioén, pueden provocar una inflamacion, lo
que llevaria a dolencias mas graves como el
sindrome del tanel carpiano, tendinitis de
Quervain, entre otras.

e Las muiiecas no deben estar reposando sobre el
escritorio mientras se utilice el teclado, de esta
manera no se forzard el estiramiento de los
dedos (Valenzuela, 2006).

Vista:

Para evitar la fatiga ocular y de la vision de la persona, se

f recomienda lo siguiente:
. e Reposar la vista constantemente. Retirar la vista de la

pantalla del ordenador y enfocarse en un punto en especifico.
e Conservar aseada la pantalla del computador.

— Wowitor:



e Si se ajusta la posicion del ordenador, esto ayudaréd a disminuir el cansancio de la
vision y la tension en los musculos de la espalda, cuello y hombros. Ajuste de la
posicion del monitor

Acomode correctamente el computador:

e El punto donde se encuentre el monitor debe
conceder que la cabeza pueda sostenerse en una
posicion favorable en relacion con los hombros.
No deberia tener que inclinar el cuello hacia el
frente o detras.

e Probablemente sea mas coémodo situar el
ordenador de manera que la linea superior de
texto permanezca debajo de la altura de los ojos.

Tuclivacién del computador.

>40 em

e Colocar el ordenador para que permanezca en frente de los ojos. La cara del
usuario y la pantalla deben estar en paralelo.

Teclado v ratén:

Posicionar el teclado delante del
rostro para prevenir inclinar el torso
y el cuello. Realizar esto para la
mayor comodidad posible.

Reposabrazos v descanso para las palmas de las

manos
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¢ El soporte para los miembros superiores debe permitir obtener una posicion
relajada y comoda.

+ Los hombros no deben de estar encogidos o caidos, ya que, si esto ocurre, los
reposabrazos no estaran ajustados de forma correcta.

++ Trate de probar varias alturas con los miembros superiores hasta obtener la posicion
que le resulte mas comoda. Guiarse por la comodidad del cuerpo.

—Uso-dle.un orcenactor portali

Al momento de utilizar el ordenador portatil se debe mantener en todo momento
la comodidad. Por lo que, es de suma importancia alguna sensacion de molestia,
ya que, en ese caso, no seria normal.

La comodidad es primordial;

A la hora de utilizar una laptop u ordenador portatil, se debe conservar la
musculatura del hombro y cuello relajados en todo momento.

Sea creativo:

Utilice almohadas, mantas, toallas, libros y elementos similares

p P para:

. Elevar la altura del asiento; Crear un reposapiés, si es
r\ 0 necesario; Ofrecer apoyo para la espalda; Elevar el ordenador
L % para levantar la pantalla (al usar un teclado y un raton externos);

Suministrar un soporte para los brazos, si estd trabajando en un
l' - sofé o una cama.
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1. La postura de la cabeza viene determinada por
Ia situacién de la pantalla; esta debe colocarse a una
distancia, altura y con una inclinacién adecuadas
La parte superior de la pantalla debe situarse a nivel
de la linea horizontal de vision
0 algo por debajo, para evitar
la Inclinacion excesvay
continuada de la cabeza

2. La distancia de la
pantalla a los ojos del
usuario no debe ser menor
de 40 cm ni mayor de 90

11. El ratény los dis-
positivos de entrada per-
maneceran proximos al te-
clado

10. Los muslos deben per-
manecer horizontales, forman-
do un angulo de entre 90° y
100° con las piernas

9.Lasila ha de ser regula-
ble en altura para permitir un
buen apoyo de los pies en el
suelo, 0 reposapiés

3. Evitar los giros de la ca-
beza, para ello, el elemento de
comunicacion mas frecuente-
mente visualizado (pantalla o
documento) se colocara lo mas
enfrente posible del usuario

Cuando se trate de puestos
de trabajo de entrada de datos
se debera disponer de un por-
tadocumentos. La pantalla y el
portadocumentos estaran lo su-
ficientemente proximos uno de
ofro y a la misma distancia

4. Los brazos se manten-
dran proximos al tronco y el
anguio del codo no sera mayor
de 90°

5. El respaido de la silla ha
de serregulable en indinacion
y ha de mantener un buenapo-
yo de la espaida, sobre todo de
la zona lumbar

6. Ha de haber espacio su-
ficiente entre el teclado y el
borde de Ia mesa para apoyar
l0s antebrazos. La profundidad

8. El borde del asiento permitira un espacio libre entre
€él y laflexion posterior de la rodilia (hueco popliteo)

minima del espacio sera de 10
cm, de esta forma se evitaran
las flexiones de la mufieca

7. Los muslos y la espalda han de formar un
angulo entre 90° y 100°

Borde superior

del monitor al nivel
de los ojos 0 algo
por debajo.

45 a 55 cm.

Distancia de teclado
a borde de la mesa
>10 cm., para apoyo

de antebrazos.

Ratdn/dispositivos
de entrada préximos
al teclado.

Piernas y
muslos a 90° &——
0 Un poco més.

Pies pegados
al suelo o sobre
un reposapiés. ®

Cabeza/cuello en
posicion recta.
Hombros relajados.

Antebrazos y
brazos a 90°
0 Un poco mas.

Antebrazos,
mufiecas y
manos en
linea recta.

P Codos pegados
al cuerpo.

Muslos y espalda a
90° 0 un poco mas.

® Holgura entre el borde
del asiento y rodillas.




& OUE SON LAS
PANSAS ACTIVAST

La gimnasia laboral, como también es conocida se puede definir como tiempos
de reposo en los que individuos llevan a cabo ejercicios y actividades disefiadas
para que distintas articulaciones tengan una variacion en sus habitos, con el
objetivo de evitar futuras lesiones o afecciones a nivel musculoesquelético,
ademas de aumentar la calidad de produccion en las tareas propuestas en el dia
(Arias, Munera, Velasquez, ... 2011).

EOBJETIVO OF LAS

PANSAS ACTIVAST

Fomentar costumbres saludables para evitar alteraciones a nivel muscular y
articular originadas por posturas mantenidas durante un tiempo extendido y
movimientos reiterativos, comprendiendo que la salud es responsabilidad de
todos y de esta manera vencer la monotonia laboral.

POR OUE REALIZAR (AS
PAUSAS ACtIVas?

e Rompen la rutina de trabajo y mejora el desempefio laboral.

o Reduce el estrés de los musculos y tendones del cuerpo humano que mas se
implican en el trabajo.

e Promueve la salud mental y fisica.

e Contribuye a mejorar la circulacion sanguinea.

e Ayuda a la postura, la concentracion y la forma en la que te relacionas con las
demas personas.
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¢ OUITHES WO DEBEY REALIZAR
PAUSAS ActIVas?

Las personas que presenten las siguientes condiciones:

e Fiebre.

e Hipertension arterial.

e Lesiones musculoesqueléticas.
e Fracturas.

e Limitacion funcional
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LQue son los ejercicios de estiramientos?

Nelson y Kokkonen (2007), exponen
que los estiramientos se definen como
ejercicios sostenidos y moderados con el
proposito de alistar al musculo para
realizar alguna actividad y ampliar el
rango de movimiento de una
articulacion.

Posicién de inicio:

Posicion bipeda con los pies separados y rodillas flexionadas para ayudar a
cuidar la espalda de lesiones. Conservar el estiramiento de 10 a 15 segundos.

Colocar la mano en el lado opuesto de la
cabeza y movilizarla en direccion al
hombro. Mantener de 10 a 15 segundos.

En posicion bipeda o sedente, con las manos
cruzadas por atras de la cabeza, movilizar la
cabeza hacia abajo. Mantenga de 10 a 15
segundos.
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Movilizar los hombros en direccion de las
orejas y mantener de 10 a 15 segundos.
Volver a la posicion de inicio.

En posicion bipeda o sedente, con los brazos
por encima de la cabeza, mantener un codo fijo
con la mano del otro. De modo despacio, llevar

el codo en direccion del cuello y conservar de 10
a 15 segundos. Volver a la posicion de inicio.

En posicion bipeda o sedente, mover el brazo

por arriba del hombro opuesto y elongar con

apoyo de la otra mano. Mantener de 10 a 15
segundos.

Movilizar los hombros de forma que parezca un
circulo. Reiterar el movimiento en direccion
opuesta. Mantener de 10 a 15 segundos.

Enlazar las manos con las palmas mirando
hacia el frente y elongar los brazos hacia
adelante. Mantener de 10 a 15 segundos.

2
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La region del cuerpo que suele guardar gran cantidad de tension muscular es la espalda y
gracias a actividades que implican la carga de peso excesivo, posturas inadecuadas y el estrés,
influyen de manera negativa en esta tension.

En posicion sedente o bipeda, con las
piernas levemente apartadas, desviar el
tronco hacia un lado. Mantener de 10 a 15
segundos.

Movilizar el brazo izquierdo para arriba y desviar el
cuerpo para el lado derecho. Después repetir
ejercicio hacia la direccion opuesta. Mantener de 10
a 15 segundos.

Girar el tronco para la derecha y la
izquierda. Mantener de 10 a 15 segundos.

Sosteniéndose con una silla, estirar
la espalda y mantener de 10 a 15
segundos. Volver a la posicion de inicio.
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Estar sedente por periodos extendidos de tiempo consigue ocasionar cansancio en los musculos
de la cadera y reducir la eficiencia del retorno venoso de los miembros inferiores, causando
sensaciones de fatiga, dolor y adormecimiento.

En posicion bipeda, con los miembros
inferiores apartados, flexionar una pierna y
movilizar el tronco para un lado. Mantener

de 10 a 15 segundos.

En posicion bipeda, con una pierna elongada hacia
atras y la otra flexionada hacia el frente. Intentar
acercar la pelvis al suelo lo mas que se pueda.
Sostener la posicion y también realizar el
movimiento con la pierna contraria. Sostenga de 10
a 15 segundos.

Camine en talon, puntilla y en los bordes de
los pies.

o g'

En posicion bipeda, apoyandose de algo estable,

ejecute los ejercicios mostrados en las imagenes.

Sostenga la posicion 10 segundos y vuelva hacer
cinco veces.
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En posicion bipeda, apoyandose de algo
estable, hacer movimientos varias veces de
punta y talon. Mantener 5 segundos y hacer

el ejercicio 5 veces nuevamente.

En posicion sedente, levante el miembro inferior
completamente y mantenga por 5 segundos y
vuelva a realizarlo con el otro miembro.

En posicion bipeda, apoyandose de algo
estable, realice el estiramiento mostrado en
la imagen. Repita y mantenga 10 segundos.

Las manos son de gran importancia en nuestro dia a dia, por ello, es de suma
importancia realizar los estiramientos que muestran en las imagenes.
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LQue sov los ejercicios de movilidad articular?

Son ejercicios que ayudan a evitar
lesiones que sufren las articulaciones.
También, ayudan a las articulaciones a

tener una mejor lubricacion y movilidad.

Gjercicios recomendlaclos para:

Tronco, miembros superiores y miembros inferiores.

Realice flexion y extension del cuello. Una
repeticion equivale a realizar un
movimiento de flexion y extension del
cuello. (Si presenta alguna afeccion
suspender inmediatamente el ejercicio).

Realice rotacion de cuello hacia la izquierda y
luego lentamente a la derecha. 5 veces. (Si presenta
alguna afeccion suspender inmediatamente el
gjercicio).




Movilizar los hombros para adelante y para
atras y mantener la posicion por 15
segundos. Ejecutar el ejercicio cinco veces.

Elevar los miembros superiores turnando estos.
Mantener la posicion por 15 segundos. Realizar
cinco veces cada ejercicio.

Extender los miembros superiores para
adelante. Mantener la posicion por 15
segundos y ejecutar cinco veces.

Mantener la posicion por 15 segundos y ejecutar
cinco veces en cada codo.

Abrir y cerrar las manos. Mantener la
posicion por 15 segundos y ejecutar cinco
veces.




Realice los movimientos apreciado sen la figura.
Mantenga 15 segundos. 10 cada ejercicio

Realice movimientos de extension, flexion,

e inclinaciones de columna, mantenga por

15 segundos. 10 cada ejercicio. Si presenta

alguna afeccion suspender inmediatamente
el ejercicio.

En posicion bipeda, coloque las manos en la
espalda, lleve los codos hacia la parte trasera y
extienda el tronco. Mantenga 15 segundos. 10

cada ejercicio.




Flexionar y extender las rodillas como se

muestra en la figura. Mantener la posicion

por 15 segundos y ejecutar cinco veces en
cada rodilla.

En posicion bipeda, extender los miembros
superiores y flexionar los miembros inferiores
realizando una sentadilla. Mantener la posicion
por 15 segundos y ejecutar cinco veces.

En posicion bipeda, sostenerse de puntas y
luego de talones. Mantener la posicion por
15 segundos y ejecutar cinco veces cada

apoyo.
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Eercicios para evitar la fatiga visual

La astenopia o fatiga visual se produce
por un sobreesfuerzo de la vision por un
tiempo prolongado. La exposicion a
dispositivos electronicos o pantallas
brillantes representan un gran esfuerzo
para los ojos, ya que no estamos
acostumbrados a tal exposicion, asi
como también lo son las manualidades o
las tareas en donde se necesite mucha
concentracion

Posicién de inicio:

Sentado o de pie, sostenga la cabeza en posicion neutral, mueva los ojos hacia
las direcciones, mostradas a continuacion:

e Paraarriba

e Para abajo

e En direccion a la derecha
e En direccion a la izquierda

Mantenga tenga el objeto con la mano,
sostenga la cabeza en posicion neutral y
siga el objeto con la mirada. Realice el
ejercicio durante 5 segundos y repitalo.




Cerrar los ojos de manera solida y preservar

esta posicion unos segundos.

Agarrar un lapiz y aproximar este hacia el rostro
de manera lenta, sin movilizar la cabeza.
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La mala postura y la falta de una silla ergonomica en el lugar de estudio repercute de
muchas formas en la salud y el estado del cuerpo. Aqui te mostramos las
enfermedades mas comunes causadas por la mala postura frente al computador.

Es un cuadro clinico que se distingue por dolor o molestia en el area
paravertebral lumbar. No se considera un diagnostico como tal, sino un
sintoma que generalmente es causado por alguna patologia de diferente
origen o gravedad. El 90% de las lumbalgias a causa de afecciones en la
estructura del raquis vertebral, y la mayoria son de etiologia desconocida
(Pinto, Canton y Wong,1997-2000).

Se define como un dolor potente en el area toracica de la columna.
Normalmente puede manifestarse en individuos que laboran extensas
jornadas de trabajo o estudio en frente de un escritorio o que no poseen
una silla con las adaptaciones ergondémicas necesarias para el trabajo.
Usualmente se piensa que es un dolor de espalda comiin que se irradia al
pecho o los costados.

Se puede definir como dolor en la columna cervical, concretamente en la
parte posterior del cuello, producido frecuentemente porque el individuo
adopta posturas inadecuadas por un periodo largo de tiempo. Este cuadro
clinico puede ser provocado por esfuerzo excesivo por parte de la persona.
Se estima que dentro un 22% — 70% de las personas en el mundo ha sufrido
de cervicalgia en algin momento de su vida (Blanpied PR, Gross AR,
Elliott JM, Devaney LL, Clewley D, Walton DM, et al., 2017).




23

La ciatalgia se puede caracterizar como un dolor en todo el recorrido del
cidtico, producto de una inflamacion o irritacion. Regularmente se puede
dar por una afeccion en la vértebra o por una hernia discal.

La cifosis se conoce como una desviacion en la curvatura normal de la
columna toracica. El ser humano cuenta con 3 curvaturas fisiologicas. Las
curvas escolioticas son aquellas que se consideran patologicas porque son
curvas que irdn hacia los lados (Martinez, 2014).

La escoliosis se conoce como la deformidad que se forma en 3 dimensiones
dentro de la columna vertebral; en el plano frontal sobrepasa de 10 grados
y el cuerpo vertebral atraviesa la linea media lateralmente y suele presentar
cierto grado de rotacion (Barreras, 2011).

La contractura puede traducirse como una rigidez articular debido a una
ruptura pequela o por un mal estiramiento. Es la exageracion de un
fenomeno banal debido al exceso de carga en ambito deportivo
(Gonzalez,1998).




La cefalea tensional es la mas frecuente entre las personas. Se caracteriza
por un dolor que va de leve a moderado. No se sabe cual es la
fisiopatologia con precision. El diagndstico se fundamenta en base a
evaluaciones, teniendo especial cuidado con el descarte de ciertas
cefaleas secundarias y migrafia cronica (Pérez, Sanchez, Hernandez,
2019).

La astenopia o fatiga visual se produce por un sobreesfuerzo de la vision
por un tiempo prolongado. La exposicion a dispositivos electrénicos o
pantallas brillantes representan un gran esfuerzo para los ojos, ya que no
estamos acostumbrados a tal exposicion, asi como también lo son las
manualidades o las tareas en donde se necesite mucha concentraciéon (Mayo
Clinic, 2020).
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ANEXOS No. 2
CONSENTIMIENTO
INFORMADO



Consentimiento Informado

Nosotros, Carlos Celis y Daryeris Renteria, Estudiantes de Licenciatura en Fisioterapia, de la
Universidad Especializadas de las Américas, Sede Panama. Estamos realizando un estudio
sobre “Adaptaciones ergondmicas y pausas activas para estudiantes de fisioterapia de
UDELAS durante las clases virtuales”, que no es muy comun en este pais. Les voy a dar
informacion e invitarle a participar de esta investigacion.

En estudio se le ofrecera el manejo protocolizado rutinario de la institucion. Estamos
invitando a todos los estudiantes de la licenciatura de fisioterapia de UDELAS que estén
cursando su respectivo semestre a través de las clases virtuales. Su participacion en esta
investigacion es totalmente Voluntaria. Usted puede elegir participar o no hacerlo. Si elige
participar se le brindara todas las atenciones que necesite profesionalmente.

Descripcion del Proceso

Se tomaréa datos como antecedentes personales.

Posteriormente se procede a registrar todos los eventos ocurridos durante las evaluaciones
realizadas.

Duracion
El tiempo que requiera ofrecer la atencién y que su condicién lo amerite.

Efecto Secundario / Riesgo
El paciente no presentara ningun efecto secundario ni riesgo.

Beneficios
Estara contribuyendo a proporcionar una guia actualizada sobre adaptaciones ergondmicas
y pausas activas para las clases virtuales.

Confidencialidad

Con esta investigacion, se realiza algo fuera de lo ordinario en su comunidad. Es posible
que, si otros miembros de la comunidad saben que usted participa, puede que le hagan
preguntas. Nosotros no compartiremos la identidad de aquellos que participenenla
investigacion. La informacion que recojamos por este proyecto de investigacion se
mantendra confidencial. La informacion acerca de usted que se recogera durante la
investigacion sera puesta fuera de alcance y nadie sino el investigador tendran acceso a
verla. Cualquier informacion acerca de usted tendra un nimero en vez de su nombre.

Derecho a negarse o retirarse
Usted podra dejar de participar en el estudio en cualquier momento que desee sin perder
sus derechos como paciente aqui. Es su eleccion y todos sus derechos se le respetaran.

Tu correo se registrara cuando envies este formulario



Nombre del participante: *

He leido la informacion proporcionada 0 me ha sido leida. He tenido la oportunidad de preguntar sobre
ella y se me ha contestado satisfactoriamente |as preguntas que he realizado. Consiento
voluntariamente participar en este estudio como participante y entiendo que tengo el derecho de
retirarme de la investigacion en cualquier momento sin que me afecte en ninguna manera mi cuidado
médico.

Tu respuesta

Firma del participante: ~

Tu respuesta

Fecha: *
Mes/Dia/Afo

Fecha

mm/dd/aaaz (]

Acepro participar en la investigacion: *
&

Ha sido proporcionada al participante una copia de este documento de Consentimiento Informado.

QO si
O nNo

Nombre de los investigadores:

Elegir las dos primeras

[] paryeris Renteria

[J carlos celis

(] otro:

Enviar

Nunca envies contrasefas a través de Formularios de Google.

Este formulario se cred en Universidad Especializada de las Américas. Notificar uso inadecuado

Google Formularios



ANEXOS No. 3
ENCUESTA INICIAL



Percepcion de los estudiantes de Il semestre de la
licenciatura de fisioterapia de UDELAS de las clases
virtuales 2020, sede ciudad de Panama

Este instrumento pretende conocer su interaccion entre su lugar de estudio y las clases
virtuzles durante el semestre. También nos permite conocer si usted estaria dispuesto a
participar en nuestro proyecto de trabajo de grado sobre “Programa de pausas activas
durante las clases virtuales parz estudiantes de |l Semestre de fisioterapia en UDELAS
2020".

daryeris.renteria.8@udelas.ac.pa Cambiar de cuenta (&)
Tu correo se registrara cuando envies este formulario

*Obligatorio

Nombre completo *

Tu respuesta

Edad *

O 17 a 20 anos
(O 21223afios
O 24 a 26 anos

O 27 en adelante

Género *

O Femenino

O Masculino

O Prefiero no decirlo

Peso (En libras) *
Ejemplo: 180 lbs.

Tu respuesta

Altura (en metres) *
Ejemplo: 1.75m

Tu respuesta



Sede donde esta estudiando *

(O Panama (Albrook)
(O chniriqui
O Veraguas

Semestre acodémico que cursa actualmente *

o Semestre ||
O Semestre IV
O Semestre VI

O Semestre VIl

;Esta usted Laborando actudimente?

QO si
O No

Presenta usted alquna de éstas situaciones de salud? *

D Hipertension arterial

Cardiopatias (problemas cardiacos)

Problemas circulatorios

Diabetes Mellitus

Afecciones inmunologicas

Embarazo

Cancer activo o en tratamiento

No, no tengo ninguna de las condiciones antes mencionadas

Otro:

I o R R

¢Conoce usted Los principios bésicos frente ol ordenador? *

O si
ONo

45



Si conoce Los principios basicos frente al computador. aplica estos durante sus clases virtuales? *

O si
O No
O A veces

:Conoce usted las diferentes patologias que se pueden presentar por una mala postura?

O si
ONo

iUsted cree que posee un lugar idoneo para dar sus clases virtuales? *

O si
O No
() Talvez
() Nose

:En qué sitio realiza las clases virtuoles? *

Al frente de un escritorio
Enla Cama

En los sillones

De pie

Otro:

coooo

:Que lugar le parece mas comodo para dar sus clases virtuales? *

O Al frente de un escritorio
(O Enlacama

O En los sillones

O Otro:

iAproximadamente cudnto tiempo pasa usted en frente del ordenador o del dispositivo mévil durante
sus clases virtuales? *

O 1-2 horas
O 2-3 horas

O 3-4horas

() 4 horas en adelante



Que dispositivo electronico utiliza durante sus clases virtuales?

D Dispositivo movil "Celular”
D Computadora de escritorio
[:] Laptop

D Tabletas

D Otro:

Presenta usted dlquna de éstas situaciones de solud producto de una mala postura? *

Lumbalgia

Cervicalgia

Dorsalgia

Dolor de cabeza

Sindrome de Tunel Carpiano
Fatiga visual

No, no tengo ninguna de las condiciones antes mencionadas

oooooob

Otro:

Si estd dispuesto a participar en este programa. por favor afadir su nimero de celular.

Esto es para poder contactarlo en caso de que este dispuesto a participar

Tu respuesta

m Borrar formulario

Nunca envies contrasefias a través de Formularios de Google.

Este formulario se cred en Universidad Especializada de las Américas. Notificar uso inadecuado



ANEXOS No. 4
ENCUESTA FINAL



Percepeion de los estudiantes de 1 semestre

sobre el proyecto: “Programa de pausas activas

durante las clases virtuales para estudiantes de
[T Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020".

Hola, queremos mostrar nuestra gratitud a todos ustedes que participaron en la realizacion
de este proyecto tan importante para nosotros, porque implica la formulacién y ejecucion
del trabajo de grado para optar a nuestra licenciatura, agradecemos a todos por la
cooperacion y el tiempo dedicado.

Nos gustaria tu ayuda en completar esta Gltima encuesta con el fin de analizar si el
proyecto ha tenido un efecto positivo en ustedes.

daryeris.renteria.8@udelas.ac.pa Cambiar de cuenta

*Obligatorio

Correo ™

Tu direccidn de correo electrénico

2. ;Por medio del provecto conocio usted los principios basicos frente al ordenador? *

O si
O No
(O Talvez

3. ;:Ahora que conocio los principios basicos frente al computador, aplica estos durante sus
clases virtuales? *

O si
O No
O Tal vez

5. Despucs de participar en ¢l provecto, conoce usted las diferentes patologias que s pueden
presentar por una mala postura? *

O si
ONo




7. ;Despucs de haber participado en este provecto, cree que posce un lugar idonco para dar
sus clases virtuales? *

O si
O No
(O Talvez
(O Nose

4 ;En qué sitio realiza las clases virtuales?

D Al frente de un escritorio
D Enla cama
B En los sillones

D Mesa de comedor

D De pie

6. ;Lucgo de haber aprendido sobre sobre los principios basicos frente al ordenador, qué
lugar le parece mas comodo para dar sus clases virtuales? *

O Frente a un escritorio

O Mesa

O en los sillones

(O Enlacama

8. ;Aproximadamente cuanto tiempo pasa usted en frenee del ordenador o del dispositivo
movil durante sus clases virtuales? *

O 1-2 Horas
O 2-3 Horas
O 3-4 Horas

() 4 Horas en adelante

9. ;Qué disposirivo cleceronico utiliza durante sus clases virruales? =

(7] pispositivo mévil "Celular”
D Laptop
] Tabletas

El Computadora de escritorio




10. ;Siguc presentando alguna de estas sicuaciones de salud producto de una mala postura
luego de haber culminado su participacion en ¢l proyecro? *

Lumbalgia

Cervicalgia

Dorsalgia

Dolor de cabeza

Sindrome del tunel carpiano
Fatiga visual

No, no tengo ninguna de las condiciones antes mencionadas

1. ;Considera que haber participado en ¢l proyecro “Programa de pausas activas duranee las
clases virruales para estudiantes de [1 Semestre de fisioterapia en UDELAS 20207 cambio
algin habito o patrdn en su vida diaria? *

O si
O No

12. ;Que tan beneficioso fue el proyecro “Programa de pausas acrivas duranee las clases
virtuales para estudiantes de [ Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020” para usted? *

Extremadamente beneficioso
Muy beneficioso
Moderadamente beneficioso

Poco beneficioso

O
O
@)
@)

No beneficioso

13. ;Aplicarta en la vida diaria los conceptos aprendidos en el proyecto “Programa de pausas
activas durante las clases virtuales para estudiantes de [1 Semestre de fisioterapia en UDELAS
20207 %




14 ;Que tan importante considera usted que los estudiantes que cursan clases virtuales
conozean los conceptos basicos de una correcta postura frente al ordenador v un programa
pausas activas durante este periodo de pandemia?

O No es importante

O Poco importante

O Neutral

O Importante

O Muy importante

1. ;Recomendaria usted ¢l proyecto de “Programa de pausas activas durante las clases
virtuales para estudiantes de [l Semestre de fisioterapia en UDELAS 2020” a sus familiares v

amigos?
01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

No lo recomendaria O O O O O O O O O O O Lo recomendaria

15. Cuentenos de forma breve, como fue su experiencia al participar en este provecto:

Tu respuesta
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Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Dispositivo o equipo digital utilizado para las clases
virtuales, afio: noviembre-marzo 2021.

Encuesta a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Patologias derivadas de una postura ineficiente, afio:
noviembre-marzo 2021.

Evaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. “Programa de pausas activas durante las clases

virtuales para estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en

UDELAS 2020.”, ano: noviembre-marzo 2021.

Reevaluacioén a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Conocimiento basico de la postura frente al
ordenador, afio: noviembre-marzo 2021.

Reevaluacién a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Aplicacion practica de los principios frente al
ordenador, afio: noviembre-marzo 2021.

Reevaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Sitio donde se realizan las clases virtuales, afo:
noviembre-marzo 2021.

Reevaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Conocimiento acerca de posibles patologias
derivadas de una mala postura, afio: noviembre-marzo
2021.

Reevaluacién a los estudiantes de fisioterapia UDELAS

2020. Comodidad a la hora de las clases virtuales, ano:

noviembre-marzo 2021.

69

70

71

72

73

74

75

76



Grafico N°18

Grafico N°19

Grafico N°20

Grafico N°21

Grafico N°22

Grafico N°23

Grafico N°24

Grafico N°25

Reevaluacioén a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Posesion de un lugar adecuado para realizar la
jornada de clases virtuales, afo: noviembre-marzo 2021.

Reevaluacién a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Cantidad de tiempo frente al ordenador durante la
jornada de clases virtuales, afio: noviembre-marzo 2021.

Reevaluacioén a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Dispositivo o equipo digital utilizado para las clases
virtuales, afio: noviembre-marzo 2021.

Reevaluacioén a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Patologias derivadas de una postura ineficiente,
afio: noviembre-marzo 2021.

Evaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Cambio de habito o patrén en la vida diaria de los
estudiantes de fisioterapia UDELAS, afio: noviembre-
marzo 2021.

Evaluacion a los estudiantes de fisioterapia UDELAS
2020. Beneficios obtenidos del proyecto “Programa de
pausas activas durante las clases virtuales para
estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en UDELAS
2020.”, afio: noviembre-marzo 2021.

Evaluacion a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Aplicacion de conceptos aprendidos durante el proyecto
“‘Programa de pausas activas durante las clases virtuales
para estudiantes de Il Semestre de fisioterapia en
UDELAS 2020.”, afio: noviembre-marzo 2021.

Evaluacion a los estudiantes de fisioterapia de UDELAS.
Importancia sobre el conocimiento de los conceptos
basicos de postura frente al computador y pausas activas,
afio: noviembre-marzo 2021.
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