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1. RESUMEN DEL PROYECTO

La presente investigacién tiene como objetivo analizar los factores de peligros
biomecéanicos presentes en el desempefio ocupacional de los bailarines de salsa en una
academia de baile de la ciudad de Cali, a través de un estudio cualitativo, con un método

descriptivo, aplicado durante la observacion del baile en su género salsa.

Considerando que la actividad del bailarin, requiere el uso de diversas posturas que
brindan el atractivo de esta profesion, la metodologia incluyo el uso del método ergondémico
Owas, (Ovako Working Posture Analysing System) el cual es un método observacional de
factores humanos, lo que permitio clasificar por fases la actividad del bailarin durante los
ensayos y valorar la carga fisica segun las posturas adoptadas en cada fase, posibilitando su
clasificacion por segmentos corporales y el manejo de cargas, determinando el nivel de riesgo

mientras desempefiaban dicha actividad.

Los resultados de esta investigacion podran contribuir al mejoramiento del desempefio
de los bailarines de salsa de la escuela Imperio Juvenil, en la medida que con base en dichos
resultados se implementen programas de prevencion de desdrdenes musculoesqueléticos
incluyendo la perspectiva de Terapia Ocupacional desde el analisis de la actividad, como una
estrategia de control a la exposicion de riesgos biomecanicos. Adicionalmente, teniendo en
cuenta la naturaleza de esta investigacion y por la clara contribucion de innovacién que brinda,

da cabida a la formulacién de futuros estudios.

Palabras Clave: Terapia Ocupacional en el baile, desempefio ocupacional del bailarin,

riesgos biomecanicos en bailarines de salsa, analisis ocupacional.



2. PLANTEAMIENTO Y FORMULACION DEL PROBLEMA

El baile en su género salsa se ha convertido en una ocupacion donde el bailarin se puede
desempefiar como profesor, integrante del grupo de competencia, integrante del grupo de
espectaculos o como coredgrafo. En cada una de estas actividades existen exigencias
biomecanicas pero estas se hacen mayores en la medida que la coreografia involucra figuras y

movimientos mas complejos

La mayoria de bailarines de salsa desconocen los derechos como trabajadores en esta
profesion e ignoran la importancia de contar con todas las condiciones de seguridad y salud en
el trabajo, esto se agrava en la medida que las escuelas o grupos de baile incrementan la
informalidad en la contratacion, situacion que dificulta la implementacion de medidas
preventivas que coadyuven a mantener el bienestar del bailarin y por ende el tiempo de vida

profesional activa.

Segun Bronner, Ojofeitimi y Spriggs (2003), los bailarines estan expuestos a una
diversidad de factores de riesgos, que ellos clasifican en dos categorias, fundamentalmente:
factores de riesgo extrinsecos, como las demandas técnicas de su trabajo, el estilo de la danza,
la exposicion o duracion de la labor, el entrenamiento o ensayo, las condiciones ambientales y
su propio equipamiento (trajes, zapatos especiales, etc.); y factores de riesgo intrinsecos, entre
los que se encuentran: la edad y el género, las lesiones sufridas a través de su vida profesional,

la fuerza y las condiciones aerobicas.

Acorde a esto, la presente investigacion esta dirigida a analizar ¢cuales serian los factores

de peligro biomecanico presentes en el desempefio ocupacional de los bailarines de salsa?



3. JUSTIFICACION

Bronner (2003) ha descrito la danza como una actividad de alto riesgo, dada esta
connotacion se discurre que la salud del bailarin se ve expuesta a posibles lesiones que pueden
“normalizarse” entre ellos, para Wainwringht, Williams y Turner (2005) el profesional de la
danza suele considerar la lesion como algo intrinseco a su profesion y la mayoria de estos
sufren varias lesiones importantes durante su carrera. Tales son las exigencias cuantitativas,
biomecanicas y de carga fisica de la actividad que, sumadas al escaso control sobre el tiempo
de trabajo, conlleva a que los bailarines, con frecuencia, acudan de forma tardia a sus servicios
de salud, generando de esta forma un impacto mayor en su condicion fisica y especialmente en

la salud de su sistema musculo esquelético.

En el baile en su género salsa, exige técnicas que involucra diversidad de acrobacias las
cuales llevan al bailarin a un movimiento preciso de su cuerpo y arménico al de su pareja,
segun Roman Fuentes (2009) afirma que después de un tiempo prolongado de ejercicio
profesional, de posturas forzadas y de movimientos repetitivos se pueden originar desordenes
musculoesqueléticos. Por otro lado, Lozano Cardona (2016) menciona la presencia de factores
intrinsecos relacionados con el sujeto y factores extrinsecos relacionados con las condiciones
del entorno, los cuales pueden exacerbar las consecuencias en la salud de los bailarines

expuestos a estos peligros.

Por lo tanto, se hace necesario analizar los factores de tipo biomecanico a los que se

encuentran expuestos los bailarines de salsa y que estén afectando su desempefio, para

posteriormente proponer un programa preventivo, dirigido a la promocion y prevencion de la
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salud musculoesquelética y la seguridad durante el desarrollo de la actividad del baile en su

género salsa.

Esta investigacion parte de una hipétesis alterna: los bailarines de salsa se encuentran
expuestos a principalmente a factores de peligro por carga fisica, posturas forzadas y

movimientos repetitivos durante el desempefio en el baile en su género salsa.

4. MARCO TEORICO

4.1 Antecedentes

Esther Roméan Fuentes, Elena Ronda Pérez y Mercedes Carrasco Portifio (2012), en su
articulo: Danza profesional: una revision desde la salud laboral, hacen una revision
bibliogréafica de todos los articulos indexados en: Medline, Embase, Cochrane Library, Lilacs,
Cinhal e IME. Identificaron 893 articulos: 76 fueron incluidos en la revision bibliografica. De
ellos 40 tienen como objeto de estudio las lesiones traumaticas y accidentes. EI 40%
relacionados con los ensayos y en el 70% localizadas en el miembro inferior. Los 36 articulos
restantes analizan los trastornos de la alimentacion, menstruacion y densidad Osea en este

colectivo profesional.

EI50%, describe problemas de bajo peso en las bailarinas, el 58% identifica menarquia
tardia y trastornos menstruales y el 14% explora, con resultados contradictorios, el efecto
protector o de riesgo del baile intenso en la masa Osea. El 62% son estudios transversales.

Concluyendo lo siguiente:
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1. Entre los 40 articulos incluidos en el grupo 1 la frecuencia de lesiones varia segtn los
estudios. En este sentido, algunos afirman que el 91% o 100% de los profesionales de
la danza podrian sufrir al menos una lesion en su carrera profesional. A su vez se afirma

que el 97% de bailarines podrian sufrir lesiones durante un afio.

2. En algunos de los articulos se afirma que tener seguros y sistemas de prevencién de
riesgos laborales es favorable para la salud de los profesionales de la danza, tanto por
la reduccidn de los efectos en salud, disminucion del nimero de lesiones, de los dias de

baja laboral y costes econdmicos.

3. Los articulos encontrados en relacion a los factores externos que pueden influir en la
produccién de lesiones mencionan el suelo inclinado, resbaladizo e inestable como las
causas que mas frecuentemente originan lesiones, asi como también la alternancia entre
alta luminosidad y oscuridad de los escenarios por la niebla y humo en el escenario. En
este sentido, el personal responsable de las compafias deberia asesorarse por
profesionales de prevencion de riesgos laborales, ayudando asi a que los bailarines y
bailarinas trabajen en Optimas condiciones de seguridad, segun lo permitan las
caracteristicas del teatro. Por otra parte, el profesional de la danza suele considerar la
lesion como algo intrinseco a su profesion, y la mayoria de estos sufren varias lesiones
importantes durante su carrera. Tales son las exigencias cuantitativas y escaso control
sobre el tiempo de trabajo que, con frecuencia, acuden tarde a buscar un adecuado
diagndstico y tratamiento. Se acostumbra a bailar con la lesion y con el dolor y esto
convierte lesiones inicialmente leves en crénicas, lo que puede acabar con su carrera

profesional.
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4.2 Bases teoricas

4.2.1 El baile como ocupacion:

La salsa aparece en la década de los 60 con la fusién de los ritmos latinos: Rumba
Cubana, Mambo, Jazz, formando una mezcla de ritmos y estilos, de ahi su nombre, salsa. Estos
ritmos llegaron a Colombia y se volvieron muy populares en la ciudad de Cali, destacandose
especialmente por la exigencia de rapidez a nivel de las piernas. Sin embargo en esa época, el
baile no era identificado como una profesion sino como un pasa tiempo, el “tirar paso” se
definié como un modo de socializacion que en Cali tenia sus principales escenarios en la fiesta
familiar, en la zona de tolerancia o en el encuentro en kioscos, clubes y bailaderos. (Ulloa,

1989)

San Miguel, A. U. (1989) menciona que en la época de los 70 se incrementa la recepcion
y el consumo del género (musica salsa) gracias a la activacion de un comercio que lo impulsa,
ya que, las tres cadenas radiales mas importantes del pais (CARACOL - RCN- Todelar)
destinaron una emisora exclusivamente para la musica salsa en la ciudad. En los afios 80 “la
salsa se viste de chache” permea las clases altas, y entra incluso en otras ciudades del pais como

Bogota y Medellin.

En cuanto al baile en los afios 70, se iba creando un estilo propio del baile Calefio,
proveniente del estilo Cubano, caracterizandose principalmente por la velocidad de los pies,
los movimientos sexy del cuerpo y las méas espectaculares figuras acrobaticas. Este estilo
destaca los movimientos de la parte inferior del cuerpo, mientras que por encima de la cadera
es mas estatica. Los rapidos movimientos de pies se emplean frecuentemente para actuaciones

individuales. En este baile se realiza un enorme desgaste fisico, pero se brinda un gran
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espectaculo. El bailarin calefio no se apega a la clave, como lo hacen los cubanos, sino que
hace una marcacion a todos los instrumentos. Los cubanos bailan con las caderas, los
puertorriquefios con las manos y los calefios con los pies, inclinados por la acrobacia y el ritmo

frenético de la musica. (Orozco, 2013)

En Cali empezaron a crearse numerosas escuelas de salsa, que en un principio fueron
escuelas de barrio, y se fueron fortaleciendo hasta llegar a ser mundialmente reconocidas, todo
esto se debe a que la salsa representa para Cali una importante industria econdémica y un
producto de exportacion que en gran medida contribuye al turismo y a su reconocimiento
mundial, en la ciudad hay empresas que se dedican a la fabricacion de instrumentos musicales
propios de la salsa y mas de 400 discotecas que constituyen un importante atractivo turistico,
asi mismo, se realizan diferentes eventos como la Feria de Cali, (Orozco, 2013) donde se
presentan las mejores orquestas de salsa del mundo, dentro de esta feria se encuentra el
Salsdédromo, que es un desfile Unico, donde se presentan las mejores escuelas de baile de salsa
de la ciudad en un recorrido de 2 km, las escuelas locales bailan por las calles mostrando su
talento y el publico aprecia el desfile de salsa desde las graderias ubicadas a lo largo del

recorrido.

4.2.2. Marco tedrico de Terapia Ocupacional

El Modelo persona ambiente ocupacion, planteado por Christiansen y Baum en 1991,
1997, considera la relacion interactiva que comprende el Desempefio Ocupacional, el cual se
origina de la dindmica de tres elementos interrelacionados entre si, “persona, ambiente,
ocupacion”, los cuales durante el transcurso de la vida son diferentes y por lo tanto el enfoque

se comprende desde la naturaleza cambiante del desempefio ocupacional en la persona. El
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modelo tiene en cuenta enfoques de ambiente y comportamiento de la persona, integra teorias
canadienses centradas en el usuario y es conforme a los modelos globales actuales en la salud
CIF (Clasificacion Internacional del Funcionamiento, de la Discapacidad y de la salud)
permitiendo tener una vision amplia y flexible del desempefio ocupacional, guiando al
Terapeuta Ocupacional en la identificacion de influencias favorecedoras o limitantes, por

medio del analisis de los tres elementos “la persona, su ocupacion y su medio ambiente”.

4.2.3. Sistema de gestion de seguridad y salud en el trabajo

La Guia Técnica Colombiana GTC 45 resulta ser muy coherente con lo establecido en
el Decreto 1072 de 2015, que consagra el nuevo Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en

el Trabajo (SG-SST). Los puntos en donde la ley y la guia se articulan:

En el Articulo 2.2.4.6.7 del Decreto 1072 de 2015 se establece que los objetivos de la
Politica de SST deben incluir, al menos, estos aspectos: identificar los peligros, evaluar y

valorar los riesgos y establecer los respectivos controles.

En el Articulo 2.2.4.6.8, numeral 6 del mismo Decreto, se especifica que es obligacion
de los empleadores la Gestion de los Peligros y Riesgos. Con base en esto, deben adoptar
medidas puntuales para identificar peligros, evaluar y valorar los riesgos y establecer controles
destinados a prevenir dafios en la salud de los trabajadores y/o contratistas, en los equipos y en

las instalaciones.
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En el numeral 9 del mismo Articulo 2.2.4.6.8, se establece que se debe garantizar la

capacitacion a los trabajadores, con base en los peligros identificados y los riesgos valorados.

En el Articulo 2.2.4.6.11 se ordena el desarrollo de un programa de capacitacion que
aporte el conocimiento necesario para identificar peligros y controlar los riesgos, destinado a
todos los niveles de la organizacion. En el paragrafo 2 del mismo articulo, se consagra la

obligacion de realizar una induccion a los nuevos trabajadores, que incluya estos aspectos.

En el Articulo 2.2.4.6.12, numeral 3, se indica que los empleadores deben documentar
y mantener disponible y actualizada la informacion relacionada con la identificacion anual de

peligros y la evaluacion y valoracion de riesgos.

Finalmente, en los Articulos 2.2.4.6.15 y 2.2.4.6.23, se establece que el empleador o
contratante debe implementar una metodologia que cumpla con las siguientes especificaciones:
1) Que sea sistematica; 2) Que tenga alcance sobre todos los procesos y actividades rutinarias
y no rutinarias, tanto internas como externas, y sobre las maquinas y equipos, en todos los
centros de trabajo y para todos los trabajadores, independientemente de su forma de
contratacién y vinculacién; 3) Que permita identificar los peligros y evaluar los riesgos en
seguridad y salud en el trabajo, con el fin de que sea posible priorizarlos y establecer los

controles necesarios.

Todos estos requerimientos del Decreto 1072 de 2015 son plenamente abordados por

la Guia Técnica Colombiana GTC 45. Por lo tanto, este documento es una herramienta
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completa y eficaz para dar cumplimiento a la ley en términos de la identificacion de los

peligros, valoracion de los riesgos y establecimiento de controles.

4.2.4. Terapia Ocupacional y los riesgos laborales.

Los Terapeutas Ocupacionales tienen una formacion en ciencias de la salud y en
ciencias sociales por lo cual abordan el trabajo desde este ambito y realizan un enlace entre los
sectores salud y educacion con el sector trabajo convirtiéndose en una pieza clave en las
acciones de SST y procesos de inclusion laboral, ubicacidn, reubicacion y conversion de mano

de obra. (Cabrejo, 1997)

La formacion integral que recibe el terapeuta ocupacional permite que desarrolle en el
area laboral, el disefio de programas para control de riesgos ocupacionales de esta forma puede
intervenir de forma oportuna, ya que por su formacion profesional tiene un amplio
conocimiento acerca de la ocupacién humana; (Cabrejo, 1997) lo cual le permite la
identificacion de factores de riesgo, analisis de sistemas de trabajo, evaluacion de las
capacidades, aptitudes y habilidades tanto fisicas como mentales, perfilamientos del trabajador,

evaluacion y modificacion del ambiente laboral, necesarias para la prevencion del riesgo.

De esta manera el terapeuta ocupacional en el sector del trabajo, incursiona en forma
planeada y coordinada, identificando caracteristicas, exigencias y requerimientos en el
ejercicio de sus funciones, relacionadas con las habilidades y destrezas de las personas,
buscando su desempefio productivo y competente mediante acciones tales como promocion

ocupacional, prevencion de riesgos laborales, formacién profesional, desarrollo o
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fortalecimiento de competencias laborales, asi como la inclusion, ubicacion, reubicacion y/o
conversion de mano de obra. Igualmente, participa en el analisis de sistemas de trabajo y en los
procesos de calificacion de invalidez y atencion de la discapacidad dentro de un programa de
salud ocupacional (Actualmente SST) que se oriente a la equivalencia de oportunidades (Ley

949/05).

En la actualidad la intervencién de Terapia Ocupacional en el area laboral se enfatiza
en aspectos como: realizar adaptaciones o modificaciones en el sistema de trabajo,
capacitaciones enfocadas en la prevencion de riesgos ergonémicos y promocion del bienestar
ocupacional para lograr un desempefio 6ptimo en el trabajador; llevando a cabo inspecciones
de puesto de trabajo, seguimientos a los casos de enfermedad laboral, analisis ocupacionales,
evaluaciones de la capacidad funcional, reubicacion, conversion mano obra entre otras
funciones, realizando de esta forma analisis que den a conocer la exposicion a los diferentes
factores de riesgo a los cuales esta expuesto el trabajador para lograr identificarlos y facilitar

de esta forma las modificaciones pertinentes en la actividad laboral (Adaptacion y graduacion).

Los factores de riesgo como fuentes de desequilibrio siempre tendran un efecto
particular dependiendo de sus caracteristicas. En toda empresa existen factores de riesgo y
I6gicamente la posibilidad de que surjan las enfermedades laborales. Las consecuencias de
éstos, alteran directamente a la persona, su desempefio ocupacional, su contexto social, laboral
y familiar, y es alli, cuando aparece el ausentismo de los trabajadores por lesiones o
enfermedad, dafios a los equipos y materiales, que al final se traducen en pérdidas, con grandes
repercusiones no solo para la empresa, sino también para el entorno propio del trabajador.

(Urrego, 2011).
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4.2.5. Ergonomia.

Yirda Adrian (2011) Define la ergonomia como una disciplina encargada de disefiar y
adaptar los sitios de trabajo, para lograr una interaccion entre el individuo, el lugar donde labora
y las méaquinas. Su objetivo es optimizar tres elementos muy importantes para las

organizaciones, como lo son el humano, la maquina y el ambiente donde se desenvuelven.

4.2.6. Anélisis Ergonémico

Castillo, M. J. (2010) Es el andlisis de las condiciones de trabajo que conciernen al
espacio fisico del trabajo, ambiente térmico, ruido, iluminacion, vibraciones, posturas de
trabajo, desgaste energetico, carga mental, ruidos, iluminacion, vibraciones, posturas de
trabajo, desgaste energético, carga mental, fatiga nerviosa, carga de trabajo y todo aquello que

puede poner en peligro la salud del trabajador y su equilibrio psicolégico y nerviosos.

4.2.7. Método Owas

(Gallego F. Y, 2001) Osmos Karhu y Bjorn Trappe, quienes trabajaron en la industria
siderurgica durante la década de los 70, desarrollaron un método para evaluar la postura durante
el trabajo. El método se denomina OWAS (“Ovako Working Posture Analysing System”;

Karhu et al. 1981).

(Diego-Mas, José Antonio. 2015) A lo largo del tiempo un gran nimero de estudios

cientificos han avalado los resultados proporcionados por el método en ambitos laborales tan

dispares como la medicina, la industria petrolifera o la agricultura, y los analisis de validacion
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de resultados han demostrado que estos son correctos si se cumplen las condiciones de

aplicacion.

(Diego-Mas, José Antonio. 2015) El método es empleado para la evaluacion de carga
postural, dada su alta fiabilidad y su aplicacion simple y sistematica en la clasificacion de las
posturas de trabajo y observaciones de la tarea. Este tema es algo esencial en un &mbito como
es el retail. (L6pez P. R., 2007) Este método identifica y evalUa las posturas y las estandariza

en funciones de las posturas de la espalda, los brazos, las piernas y el manejo de cargas.

(Asfahl, 2000) La evaluacion se representa por un codigo formado por la secuencia de
cuatro digitos. Igualmente, el método considera los tiempos de exposicion de las diferentes
actividades que realiza el trabajador, ya que por lo general son tareas con una distribucion de

las cargas de trabajo de cada actividad que no es uniforme durante la jornada.

(Diego-Mas, Jose Antonio. 2015) El procedimiento para aplicar el método Owas puede

resumirse en los siguientes pasos:

1. Determinar si la tarea debe ser dividida en varias fases (evaluacion simple o multi-
fase). Si las actividades desarrolladas por el trabajador son muy diferentes en diversos

momentos de su trabajo se llevara a cabo una evaluacion multifase.

2. Establecer el tiempo total de observacion de la tarea dependiendo del nimero y

frecuencia de las posturas adoptadas. Habitualmente oscilara entre 20 y 40 minutos.

3. Determinar la frecuencia de observacién o muestreo. Indicar cada cuanto tiempo se

registrara la postura del trabajador. Habitualmente oscilara entre 30 y 60 segundos.
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4. Observacion y registro de posturas. Observacion de la tarea durante el periodo de
observacion definido y registro las posturas a la frecuencia de muestreo establecida.
Pueden tomarse fotografias o videos desde los puntos de vista adecuados para realizar
las observaciones. Para cada postura se anotara la posicion de la espalda, los brazos y
las piernas, asi como la carga manipulada y la fase a la que pertenece si la evaluacion

es multifase.

5. Codificacién de las posturas observadas. A cada postura observada se le asignara un
Cddigo de postura que dependerd de la posicion de cada miembro y la carga. Se

emplearan para ello las tablas correspondientes a cada miembro.

6. Célculo de la Categoria de riesgo de cada postura. A partir de su Categoria de riesgo

se identificaran aquellas posturas criticas o de mayor nivel de riesgo para el trabajador.

7. Célculo del porcentaje de repeticiones o frecuencia relativa de cada posicion de cada
miembro. Se calculara el porcentaje de cada posicion de cada miembro (espalda, brazos

y piernas) respecto al total de posturas adoptadas.

8. Célculo de la Categoria de riesgo para cada miembro en funcion de la frecuencia
relativa. Se conocera asi qué miembros soportan un mayor riesgo y la necesidad de

redisefio de la tarea

9. Determinar, en funcién de los resultados obtenidos, las acciones correctivas y de

redisefio necesarias

10. En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la tarea con el método.
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(Gallego F. Y, 2001) La fiabilidad del método OWAS, se basa en la objetividad del
observador, la cual ha sido probada en numerosas tareas de diversas industrias. La fiabilidad
era alta: en promedio, 93% de las observaciones eran iguales a pesar de estar realizadas por
diferentes observadores. Las posturas de trabajo de la espalda eran las mas dificiles de
distinguir. Por ello, para que las observaciones sean fiables, se debe aplicar el siguiente criterio:
debe haber tiempo suficiente entre las observaciones para permitir registrarlas. Debe
suministrarse regularmente un feedback de los resultados obtenidos, y debe compararse la
validez de las observaciones frente a las posturas de trabajo estandares. Los errores causados
por factores humanos pueden reducirse mediante el entrenamiento de los observadores y
ofreciéndoles suficientes ejercicios practicos. La asociacion de observaciones de diferentes
posturas de trabajo con distintas fases de trabajo requiere que los observadores conozcan bien
la tarea. La validez y la fiabilidad de los resultados de las observaciones pueden comprobarse

si las tareas se graban en el momento de realizar las observaciones.

4.2.8. Lesiones en los bailarines

(Melissa Lopez Guerrero - Itzel Guadalupe Silva Cardenas, 2007) Todos los bailarines
estan expuestos a sufrir algun tipo de lesion debido a la gran cantidad de actividad fisica que
realizan, ya que no hay un cuerpo 0 persona que cuente con caracteristicas especificas y
perfectas para realizar la actividad, por tal motivo es de gran importancia tener en cuenta la
ergonomia preventiva, y contar con todos los aspectos necesarios para evitar cualquier tipo de
lesion o accidente. Sin embargo, en caso de presentar una lesion hay que identificar su causa
como primer paso Yy ejecutar una solucion desde la perspectiva de la ergonomia correctiva. En
este orden de ideas se pueden encontrar en los bailarines lesiones por traumatismos y/o lesiones

por exposicion continua:

22



- Lesiones por técnica deficiente: Estas lesiones se le atribuyen a ciertas limitaciones
fisicas que puede tener el bailarin para realizar un determinado movimiento, debido a ello se
deben analizar estos aspectos en cada bailarin, ya que no todos cuentan con las mismas
habilidades y que cada uno lo realiza bajo ciertos gestos posturales y técnicas a las que ha
habituado a su propio cuerpo. Estas lesiones también pueden presentarse debido a la falta de
conocimiento de la técnica, porcentaje de probabilidad que se va disminuyendo con el paso de

los afios, el tiempo de préctica y nivel de experticia de cada sujeto.

- Lesiones e interferencias en el desempefio por causas ambientales y organizativas:
Estas se presentan por malas condiciones en el entorno y espacio en el cual se va a llevar a cabo
la actividad y se caracterizan por estar fuera de control por parte del bailarin, sin embargo es
importante que tenga la capacidad de identificar aspectos que puedan poner en peligro su

desempefio y asi prevenir cualquier tipo de lesion.

Otro aspecto ambiental a tener en cuenta es el suelo en donde se realiza la actividad, ya
que en ocasiones los lugares y sitios en los cuales desarrollan sus presentaciones no cuentan
con las condiciones ideales para ejercer la actividad, como pueden ser, piso de madera, con
superficies regulares y con cierta flexibilidad en donde el bailarin realice los movimientos con
toda confianza. Por Gltimo, se tiene la influencia de la iluminacion del lugar, ya que si esta no
permite una buena visibilidad, el bailarin no tendra la capacidad de ubicarse con facilidad en

el espacio.

(Melissa Lopez Guerrero - Itzel Guadalupe Silva Cardenas, 2007) Por medio de una

entrevista a la Nutridloga Irina Brafa del Castillo, especialista en nutricidén para bailarines, se

pudo definir algunas de las lesiones mas comunes en los bailarines son:
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e Esguince de tobillo.

e Fractura del maléolo externo.

e Fractura del maléolo medial.

e Tendinitis del tenddn de Aquiles.

e Rotura del tendon de Aquiles.

e Bursitis del tenddn de Aquiles.

e Fracturas por sobrecarga de los metatarsianos.

e Halluxvalgus y juanetes.

e Fracturas por sobrecarga del peroné.

e Fracturas por sobrecarga de la tibia.

e Desgarros de los musculos de la pantorrilla. Lesiones de la rodilla.
e Fracturas por sobrecarga de las vértebras lumbares.

e Torticolis agudo.

4.3. Definicion de términos basicos

4.3.1 Baile:

Journal Of Dance Medicine & Science. (2010) Considera al baile como una actividad
artistica y deportiva en la que el ritmo que se esté bailando serd el que determine qué tan
enérgicos o armonicos deben ser los movimientos que el bailarin va a realiza y para ello se
requiere del movimiento activo, coordinado y preciso del cuerpo en el que se incluyen rangos
extremos de movimiento, resistencia estatica y dinamica, estabilidad de la base y equilibrio.
Por esto y debido a la naturaleza repetitiva de patrones de movimiento y el estrés generado por

la practica deportiva las lesiones osteomusculares son de gran incidencia en esta poblacion.
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4.3.2 Baile en su género salsa

Cali Cultural (2015) Historia de la salsa en Cali. La salsa es un baile que tiene sus
origenes en distintos lugares del mundo, este involucra una mezcla de distintos ritmos
provenientes del Africa, que con el paso del tiempo fueron integrados con otros ritmos
provenientes de cuba creando los propios ritmos afro-cubanos, los cuales fueron expandidos

en América Latina.

En la década de los 60 este popular ritmo llega a la ciudad de Cali desde Nueva York
variando por completo el esquema musical que se tenia desde el siglo pasado; no obstante a
pesar de que este singular ritmo llegase a la ciudad desde Estados Unidos, en Cali se evidencia
una marcada diferencia ritmica que nace de un aceleramiento musical de nuestros discoémanos
y que le da el sabor a las coreografias, la cual lleva a considerarla la capital mundial de la salsa,
sin embargo, no se trata de ver la salsa solo como un tipo de masica sino también como un ente
cultural con implicaciones sociales e individuales, las cuales involucran desde el goce y la

creatividad hasta la alienacion, inclusive una notable relacion con la sociedad de consumo.

4.3.3. Bailarin de salsa.

El bailarin o bailarina es la persona que se dedica al arte de bailar no solo
profesionalmente, sino también como aficion. Disciplina, constancia, pasion y valores éticos
definen su aporte social a través de su vocacion. Considerando que cada bailarin posee un
talento que desarrolla a través del entrenamiento y su apropiada formacion que potencializa las

diversas aptitudes. (Adrienne L. Kaeppler, 2013)
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4.3.4. La actividad

Molina (2010) La actividad es un proceso paso a paso que incluye un namero de tareas
y que necesita una secuencia. La actividad en Terapia Ocupacional debe tener un propdsito, ser
significativa para el individuo y el sujeto debe participar y colaborar en la seleccién de la

actividad.

4.3.5 Andlisis de la actividad

El analisis de la actividad se utiliza por el terapeuta ocupacional para conocer el
potencial terapéutico de la actividad, los componentes de desempefio necesarios para su
realizacion y sus significados culturales relacionados. Margallo Ortiz (2010): “Un buen
terapeuta ocupacional tiene que ser capaz de analizar las actividades que utiliza como
tratamiento, y poder identificar las tareas incluidas en dichas actividades, como pueden
realizarse, qué habilidades esenciales son precisas para desempefiarla, y como se combinan

dichas tareas para conformar la actividad”

El resultado del analisis de la actividad es conocer las demandas potenciales de una
actividad, las cuales incluyen aspectos de la actividad como los objetos utilizados
habitualmente, las demandas de espacio y las habilidades (motoras, cognitivas y de
comunicacion e interaccion) particulares necesarias para hacerla de forma competente, en

sintesis todo lo que sea posible sobre una actividad.

4.3.6. Analisis ocupacional
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Margallo Ortiz (2010) El analisis ocupacional estd centrado en las elecciones
ocupacionales de una persona y en la exigencia introducida en su contexto singularmente
interpretado. Es un proceso muy individualizado porque esta dentro de la perspectiva particular
de la persona, los problemas de desempefio ocupacional y el contexto del desempefio. Primero
intentan conocer a la persona como un ser ocupacional antes de identificar el desempefio
ocupacional y las barreras para un desempefio efectivo. Resaltan la capacidad de la persona
para participar en una ocupacion valorada y la reciprocidad entre el desempefio real, las
demandas de la actividad y el contexto. Se centra en los individuos que participan en

ocupaciones dentro de sus ambientes fisicos, culturales y sociales particulares.

4.3.7. Desempefio Ocupacional

Trujillo (2002) El desempefio ocupacional es el objeto de estudio de Terapia
ocupacional la cual tiene como proposito conservar, promover, restaurar 0 compensar la
calidad del desempefio autonomo, productivo y gratificante de personas o grupos a lo largo de
la vida. Segun Kielhofner (2003) el desempefio ocupacional se centra en la ejecucion de
actividades que involucran habitos, roles y rutinas que cambian dependiendo del curso de vida
de la persona. Es decir se refiere a la capacidad para ejecutar aquellas tareas que hacen posible
desarrollar roles ocupacionales de una manera que sea satisfactoria y apropiada en relacién a

la edad del individuo, la cultura y el entorno.

El desempefio ocupacional es el resultado triddico compuesto por el medio ambiente,

ocupacion y persona. En primer lugar el contexto es un determinante para el desempefio

ocupacional gque facilita o restringe la participacion de la persona en formas ocupacionales
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influenciado por patrones temporales y socioculturales en los que suceden las ocupaciones. En
segundo lugar la persona es un ser singular y flexible, que se adapta a los roles ocupacionales,
que posee caracteristicas Unicas (fisicas, emocionales, cognitivas), y es por medio de estas que
se permite tener nuevos aprendizajes y experiencias en diferentes areas, roles y ocupaciones.
Mientras que la ocupacion es parte de la actividad humana y es por esta que las personas

modifican su contexto a la vez que son moldeados por él.

En este desempefio intervienen capacidades personales, exigencias de las ocupaciones
y demandas del medio ambiente. Por tanto el desempefio ocupacional es el resultado de una
relacion dindmica y cambiante que se da por medio de la persona, la ocupacion y los ambientes
en los que vive, donde puede ejecutar de manera funcional y satisfactoria actividades con

proposito.

4.4. Peligro biomecanico:

GUIA TECNICA COLOMBIANA (GTC 45, 2010) Define Peligro. Fuente, situacion
0 acto con potencial de dafio en términos de enfermedad o lesion a las personas, 0 una
combinacion de éstos. Y menciona como peligro biomecéanicos Postura (prolongada
mantenida, forzada, antigravitacional), Esfuerzo, Movimiento repetitivo y Manipulacion

manual de cargas.

En la Guias de Atencién Integral de Salud Ocupacional (GATISO) para desordenes

musculo-esqueléticos (DME, 2010). La postura se define como la relacion de las diferentes

partes del cuerpo en equilibrio Existe la siguiente clasificacion de riesgo derivado de la postura:
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- Postura Prolongada: Cuando se adopta la misma postura por el 75% o més de la jornada

laboral (6 horas 0 mas).

- Postura Mantenida: Cuando se adopta una postura biomecénicamente correcta por 2 0
mas horas contintas sin posibilidad de cambios. Si la postura es biomecanicamente

incorrecta, se considerara mantenida cuando se mantiene por 20 minutos o0 mas.

- Postura Forzada: Cuando se adoptan posturas por fuera de los angulos de confort.

- Posturas Antigravitacionales: Posicionamiento del cuerpo o un segmento en contra de

la gravedad.

En la Guias de Atencién Integral de Salud Ocupacional (GATISO) para desordenes
musculo-esqueléticos (DME, 2010) La fuerza se refiere a la tension producida en los musculos
por el esfuerzo requerido para el desempefio de una tarea. Existe la siguiente clasificacion del
riesgo derivado de la fuerza cuando: * Se superan las capacidades del individuo. * Se realiza el
esfuerzo en carga estatica ¢ Se realiza el esfuerzo en forma repetida. * Los tiempos de descanso

son insuficientes.

En la Guias de Atencién Integral de Salud Ocupacional (GATISO) para desordenes
musculo-esqueléticos (DME, 2010). EI movimiento es la esencia del trabajo y se define por el
desplazamiento de todo el cuerpo o de uno de sus segmentos en el espacio. EI movimiento
repetitivo esta dado por los ciclos de trabajo cortos (ciclo menor a 30 segundos 0 1 minuto) o

alta concentracion de movimientos (> del 50%), que utilizan pocos musculos.
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En la Guias de Atencidn Integral de Salud Ocupacional (GATISO) para Dolor Lumbar
Inespecifico y Enfermedad Discal. La manipulacion manual de cargas es cualquier actividad
en la que se necesite ejercer el uso de fuerza por parte de una o varias personas, mediante las

manos o el cuerpo, con el objeto de elevar, bajar, transportar o agarrar cualquier carga.

4.5. Factores de riesgo biomecéanico

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), un factor de riesgo es una
caracteristica, condicion o comportamiento que aumenta la probabilidad de contraer una

enfermedad o sufrir una lesion.

(Rodriguez D. 2017)EI riesgo biomecanico se refiere a todas aquellos elementos
externos que actan sobre una persona que realiza una actividad especifica. El objeto de estudio
de la biomecéanica tiene que ver con como es afectado un trabajador por las fuerzas, posturas y
movimientos intrinsecos de las actividades laborales que realiza. Existe riesgo biomecanico
cuando se realizan tareas que ameritan un mayor esfuerzo, por parte del trabajador, del que el
musculo esta dispuesto a ejercer. Esto puede traer graves consecuencias para la salud: desde
dolencias especificas temporales, hasta lesiones permanentes. Hay una serie de factores de
riesgo biomecanico que pueden presentarse en los sitios de trabajo y que llegan a afectar a los

trabajadores.

4.5.1. Factores de las condiciones de trabajo

Las condiciones de trabajo son fundamentales para garantizar el bienestar y

productividad de los trabajadores (Entiéndase como condiciones de trabajo segln la Guia
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Técnica Colombiana - GTC 45), como todos aquellos elementos, peligros y factores que tienen
influencia significativa en la generacion de riesgos para la seguridad y la salud de los
trabajadores. Acorde a lo anterior es necesario tener claro en funcion del alcance del trabajo
definiciones alrededor de la clasificacion de los peligros biomecanicos que pueden impactar en
la salud musculo esquelético del trabajador y las caracteristicas de los factores de riesgo para
los DME, segin la Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para Desordenes

Musculoesqueléticos (DME) — GATISST.

4.5.2 Factores organizacionales

Hay otros factores que pueden agudizar los riesgos biomecanicos, como son los
aspectos organizativos de las labores. Es decir, no solo delimitar las tareas especificas que
realiza el trabajador, sino notar la cantidad de trabajo que realiza y cuanto tiempo debe invertir

en dichas tareas.

- Carga de trabajo Considerando este como a la cantidad de labores a realizar y la
frecuencia. La cantidad de trabajo debe estar adaptada a las posibilidades del trabajador,
y deben evitarse exigencias mayores a las que pueda responder para preservar su salud

y promover un buen rendimiento. (Rodriguez D. 2017)

- Duracién de la jornada Muchas horas seguidas haciendo movimientos repetitivos,

estando de pie, o ejerciendo fuerza fisica pueden ser perjudiciales para los trabajadores.
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Sin embargo, hay oficios cuya naturaleza necesita de estas acciones por parte del
trabajador, como en el caso de los oficinistas, meseros, operadores de carga, entre otros.
Controlar las horas de labor es fundamental para proteger la salud de los trabajadores.

(Rodriguez D. 2017)

4.5.3. Factores ambientales

Son aquellos que no se relacionan con las caracteristicas propias del individuo. Estos
factores actlian sobre un atleta predispuesto, y se clasifican como factores facilitadores para
que se manifieste la lesion; estos se centran en factores como el proceso de entrenamiento,

equipamiento deportivo y el medio, ademas de las exigencias del propio deporte

e Allen N, Wyon M. (2015) refiere el vestuario: Otro factor extrinseco a necesidad de
consideracion es el vestuario. En el deporte, la aplicacion de capas adicionales no es
inusual, pero en general no difieren, permitiendo a los atletas dar cabida a las
necesidades de su deporte elegido. Dentro de la danza, los trajes pueden variar en gran
medida, de espectaculo en espectaculo, asi como dentro de programas, eliminando la

capacidad de los bailarines para acostumbrarse a su presencia.

e Fong A, Hiller C, Smith R, Vanwanseele B. (2014) Menciona el calzado: Los zapatos
de baile varian en funcion del estilo de baile y el proposito. La rigidez y espesor de la
suela, los materiales utilizados y el disefio general contribuyen a la flexibilidad y la
funcionalidad de la zapatilla. La rigidez afecta a la mecénica de pie y puede restringir

la plantiflexion requerida durante la fase de despegue de los dedos, de propulsion de la
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marcha y causar excesivo movimiento de la parte de atrés del pie al interior del zapato.
Ademas, el calzado puede aumentar o restringir el movimiento de la danza y tener
impacto en el cuerpo del bailarin de varias maneras. Ya que los estilos de danza no se
pueden modificar en gran medida, el calzado debe ser disefiado para minimizar las
fuerzas de impacto y el riesgo de lesiones a los bailarines y para ayudarles a lograr el

rendimiento maximo.

Rodriguez M, Galan S. (2015) Caracteristicas del campo de practica o escenario: La
superficie o terreno de juego es un factor importante en la incidencia de lesiones
deportivas, la cual aumenta cuando los deportes se practican en superficies irregulares,
blandas o demasiado duras como el concreto y los pisos rigidos para gimnasio. Dentro
de la danza, las superficies pueden variar mucho. Un bailarin puede pasar la mayor
parte de su tiempo ensayando en un estudio que cuente con suelos adecuados pero al
momento de presentarse en un show puede cambiar la superficie a un escenario sélido,
que también pueden ser rastrillados (inclinada para proporcionar el publico una mejor
vision de conjunto). La conciencia del impacto de las superficies es importante en la

gestion de los bailarines, ya que permite la prevencidn de posibles lesiones.

.Rodriguez M, Galan S. (2011) Desempefio: El rendimiento deportivo es definido
como: la accion motriz especifica segun la reglamentacion deportiva que permite al

sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales.
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5. Objetivos

5.1. Objetivo general
Analizar los factores de peligros biomecanicos durante el desempefio ocupacional de los

bailarines de salsa en una academia de baile de la ciudad de Cali.

5.2. Objetivos especificos
e Identificar los peligros biomecénicos durante la actividad del baile en su género salsa.
e Analizar la actividad de trabajo para determinar el peligro de mayor impacto en el
desempefio del bailarin de salsa y el nivel de riesgo biomecéanico.
e Plantear medidas de intervencion que permitan minimizar o controlar el nivel de riesgo

valorado.

6. Metodologia
6.1. Tipo de estudio
El presente es un estudio observacional descriptivo de corte transversal. Es una
investigacion cualitativa de una muestra poblacional, en un determinado periodo de tiempo y
durante el desarrollo de la actividad de baile, por tanto, facilita el analisis de factores de peligros
biomecanico presentes en el desempefio ocupacional de los bailarines de salsa especialmente

los relacionados con las posturas del cuerpo, movimientos repetitivos y cargas manuales.

6.2. Muestra
6.2.1. Tamafio de la muestra
Para el estudio se contemplé una muestra poblacional de 30 bailarines (entre

instructores y bailarines de espectaculo)
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6.2.2. Criterios de inclusion para la investigacion:

e Ser bailarin de la escuela de baile Imperio Juvenil por un periodo mayor a 1 mes.

e Tener entre 18 y 40 afios de edad.

6.2.3. Criterios de exclusion para la investigacion:

e Bailarines con ausentismo recurrentes a la escuela

e Bailarines que presenten contrato con otra institucion ademas de tenerlo con la escuela

de baile Imperio latino.

e Retiro voluntario del estudio.

6.3. Variables
Tabla 1. Operativizacion de Variables
Variable Definicion Tipo de Valores posibles Método de
operacional variable recoleccion
Sexo Hombre o mujer | Cualitativa - | Femenino o masculino Entrevista
Dicotomica
-Nominal

Peso Fuerza que | Cuantitativa | Peso en kilogramos. Bascula para
ejerce un | — Continua pesar
determinado Razon personas.
cuerpo sobre el
punto en que se
encuentra
apoyado.

Esfuerzo | Esfuerzo fisico | Cualitativa | MUY  ALTO:  actividad | Observacion
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Variable Definicion Tipo de Valores posibles Meétodo de
operacional variable recoleccion

que la persona | Continua intensa en donde el esfuerzoes |y registro

requiere para | Razon visible en la expresion facial | filmico, de la

ejecutar la tarea. del  trabajador y/o la|actividad de
contraccibn  muscular  es | baile en su

visible. género salsa.

ALTO: actividad pesada, con
resistencia.

MEDIO:  actividad  con
esfuerzo moderado. BAJO: no
hay esfuerzo aparente, ni
resistencia, y existe libertad de

movimientos.
Tomado de: Ministerio de salud y proteccion
social, 2017.

Movimie | Esta dado por los | Cuantitativa | -Si existe movimiento | Observacion
ntos ciclos de trabajo | Politomica | repetitivo cuando el ciclo sea |y registro
repetitivo | cortos (ciclo | Nominal corto de 30 o menos de 1| filmico, de la
S menor a 30 minuto, o0 se repite mas del | actividad de

segundos o 1 50% de la jornada. baile en su

minuto) o alta -No existe. género salsa.

concentracion de

movimientos (<

del 50%), que

utilizan  pocos

masculos.

(Silverstein y

col. 1987)
Levanta | Cualquier Cualitativa | - Levantar la  carga | Observacion
miento actividad en la | Politomica | inclinandose o arrodillandose. |y registro
de cargas | que se necesita | Nominal -Transferir el peso del objeto a | filmico, de la

ejercer el uso de una postura de carga. actividad de

fuerza por parte baile en su

de una o varias género salsa.

personas,

mediante las

manos o el

cuerpo con el

objeto de elevar,

bajar, transportar

0 agarrar

cualquier carga.
Postura | Cuando se | Cuantitativa | Categorias de riego: Aplicacion
forzada. | adoptan posturas | Continua 1. Postura normal y natural sin | método Owas
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ha desempefiado
como bailarin de
espectaculo o
instructor en la
escuela de salsa.

Variable Definicion Tipo de Valores posibles Meétodo de
operacional variable recoleccion
por fuera de los | Razon efectos dafiinos en el sistema | en la
angulos de musculo esquelético. actividad de
confort. 2. postura con posibilidad de | baile en su
causar dafio al sistema | género salsa.
musculo esquelético.
3. postura con efectos dafinos
sobre el sistema musculo
esquelético.
4. carga causada por esta
postura tiene efectos
sumamente dafiinos por el
sistema musculo esqueléticos.
Tiempo | Tiempo en | Cuantitativa | Tiempo en meses. Entrevista
en la | meses en los que | Discreta
empresa. | el profesional se

Fuente: elaboracion propia.

7. Consideraciones éticas:

La investigacion se ha clasificado segun el comité de ética humana en coherencia a la

Res 8430 del 04 de octubre de 1993 Minsalud por el cual se establecen las normas cientificas,

técnicas y administrativas, donde la investigacion debe considerarse con riesgo minimo, debido

a gque se emplean técnicas y métodos de investigacion documental retrospectivos y aquellos en

los que no se realiza ninguna intervencién o modificacion intencionada de las variables

bioldgicas, fisioldgicas, sicoldgicas o sociales de los sujetos que participan en el estudio.

Teniendo en cuenta La Declaracion de Helsinki que ha sido promulgada por la
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Asociacion Médica Mundial (AMM) como un cuerpo de principios éticos que deben guiar a la
comunidad médica y otras personas que se dedican a la experimentacion con seres humanos.
Y la resolucién 8430 de 1993 se acude a las siguientes consideraciones éticas, que se garantiza

ejecutar durante la investigacion.

1- Confidencialidad de la informacion de los bailarines

2- Uso exclusivo de los datos para la investigacion y para el mejoramiento en el bienestar
de los bailarines.

3- Firma y consentimiento de cada bailarin que quiera participar en esta investigacion de
forma voluntaria y también firma de la administracion de la academia solicitando su
autorizacion para la investigacion.

4- Explicacion concreta de que se trata la investigacion a todos los involucrados tanto
bailarines como administradores.

En esta investigacion se cont6 con la asesoria en cuanto a los principios éticos que se
deben tener en cuenta para el desarrollo de una investigacién con humanos, en la que se esta
obligado a explicar de manera explicita y clara todos los beneficios, riesgos y objetivos de la
investigacion, ademas de solucionar cualquier duda que puedan tener los bailarines en cuanto
a esta; para esto las investigadoras se dirigieron a las instalaciones de la escuela, donde se
brindé de manera verbal la informacidn del proyecto a los participantes, es decir, todos los
bailarines de la escuela mayores de 18 afios, en esta misma visita las investigadoras realizaron
la entrega, lectura y firma del consentimiento informado, donde se encontraba registrada la
informacion de la investigacion, los deberes y derechos de los participantes de forma escrita.
En cuanto a la confidencialidad de los participantes, se explico que durante la investigacion
fueron identificados por las siglas correspondientes a nombres y primer apellido, para

garantizar la confidencialidad de la informacidn, igualmente los videos y fotos registrados
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durante la observacion de la actividad en el trabajo, fueron de uso exclusivo para la obtencion

de datos precisos durante el analisis y estos no seran publicados por ningin medio.

En caso de presentarse un accidente durante las sesiones de observacion de ensayos o
clases, se seguira la ruta de manejo que tienen en la escuela, donde el bailarin es atendido por

la entidad de salud a la cual se encuentra afiliado.

Esta investigacion representa un beneficio para la poblacion de la academia Imperio
Juvenil, ya que en las actividades contemporaneas tales como la danza se presentan riesgos a
nivel biomecanico que afecta la salud, debido a la intensidad de la actividad fisica, condiciones

fisicas y la carencia de procesos preventivos en esta area y actividades.

8. Trabajo de campo

Al contar con el aval del Comité Institucional de Revision de Etica Humana de la
Facultad de Salud de la Universidad del Valle, se aplicaron los criterios de inclusion y exclusion
la muestra poblacional de los 30 bailarines, y segun el criterio de edad y tiempo de permanencia
en la escuela, la muestra se vio reducida a 19 participantes, de los cuales 12 son de género
masculino y 7 de género femenino. Teniendo en cuenta el muestreo por conveniencia, la cual
es una técnica de muestreo no probabilistico y no aleatorio, donde el investigador elige a los
miembros solo por su proximidad. Segun Martinez-Salgado C, en su estudio “el muestreo en
investigacion cualitativa. Principios basicos y algunas controversias” (2012) menciona que en
la investigacidn cualitativa el tamafio de la muestra no es tan relevante a comparacién de la
investigacion cuantitativa, pues el tamafio de la muestra depende del objeto de estudio. Otra
caracteristica de la muestra en un estudio cualitativo, es contar con muestras que posean y

brinden la informacién necesaria, lo que se desea es captar informacién abundante y de
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profundidad de cada caso seleccionado.

Por lo tanto, a los bailarines de la escuela de baile Fundacion Imperio Juvenil que
contaban con los criterios de inclusion y hubieran firmado el consentimiento informado, en el
cual se explicaba de forma detallada los alcances del estudio y la realizacion de una entrevista
estructurada, observaciones y filmacion de ensayos.

Para la recoleccion de informacion se tuvo en cuenta las siguientes técnicas aplicadas

durante las 5 visitas del trabajo de campo:

8.1. Aplicacién de entrevista estructurada: Formato de 10 preguntas, de las cuales 8
fueron cerradas y 2 abiertas relacionadas con la percepcion de sintomatologia y accidentes
laborales presentados. Fue aplicada durante 2 visitas a las instalaciones de la escuela por las
investigadoras, definiendo por cada bailarin 30 minutos de aplicacion. Las entrevistas se
realizaron a los bailarines de salsa de forma individual desarrollando preguntas con relacion a
datos antropométricos, sintomatologia, accidentes laborales y tiempo en la empresa. Con los
datos recolectados se generé una base de datos en Excel para posteriormente analizar las
variables en funcion de los resultados de la aplicacion del método Owas. (Anexo 3)

No obstante, en el analisis sélo se incluyeron los datos mencionados por los bailarines

importantes y oportunos para la investigacion.

8.2. Observacion de la actividad: Las investigadoras realizaron la observacion de la
actividad ensayo de coreografia de baile en su género salsa durante 3 visitas a las instalaciones
de la escuela. Para esta se definio un tiempo de observacidn de 2 horas continuas en cada visita,
teniendo en cuenta los factores biomecanicos y aspectos organizacionales desde la corriente de
ergonomia centrada en la actividad. Para la observacion de la actividad se tuvo en cuenta

registros escritos con las variables objeto de investigacion.
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8.3. Registro filmico: Los ensayos fueron filmados a través de una cdmara Canon
4000D que posibilitd obtener video digitales, para posteriormente ser observados y analizados

bajo la aplicacion del método Owas siguiendo los criterios de aplicacion en €l definidos.

8.4. Aplicacion del método Owas (Ovako Working Posture Analysing System) Se
realizé la observacion de los registros filmicos, a través de un computador Acer E5-471 por
medio de un software online Ergonautas de la Universidad Politécnica de Valencia, y en el
programa Kinovea, para la aplicacion del método Owas en la codificacion de posturas y
levantamiento de cargas manuales de los bailarines de salsa. Se registro la informacion
siguiendo los formatos brindados por el método y contando con la experticia aportada por la
directora del trabajo de grado de mas de 19 afios en valoraciones ergonomicas. Posterior a la
observacion de los registros se definieron la fases, debido a que la actividad puede ser
descompuesta en diversas tareas, se nombraron como: fase 1: definicién de pasos, fase 2:
acrobacias, fase 3: ensayo y coreografia. EI tiempo de observacion de cada fase fue de 20
minutos y las posturas se registraron con una frecuencia de observacion de cambio de posturas

de 30 segundos.

8.4.1. Multifase

Se realiz6 la visualizacion detallada de los videos registrados durante el periodo de
observacion de la actividad en el programa Kinovea, se definieron las tareas con las que contaba
la actividad y la duracion de cada una de ellas para dar como resultado la definicion de cada
una de las fases a analizar. Fase 1: definicion de pasos, fase 2: acrobacias, fase 3: ensayo y

coreografia.
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8.4.2 Cddigo de postura.

Inicialmente a cada postura se le asigné un “cédigo de postura” conformado por cuatro
digitos. El primer digito depende de la posicion de la espalda del trabajador en la postura
valorada (Tabla 2), el segundo de la posicion de los brazos (Tabla 3), el tercero de la posicién

de las piernas (Tabla 4) y el cuarto de la carga manipulada (Tabla 5).

Tabla 2: codificacion de las posiciones de la espalda.

Posicidn de la espalda Codigo

Espalda derecha
El gje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila &
al., 1999)

Espalda con giro
Existe torsion del tronco o incinacion lateral superior a 207

Espalda doblada con giro

._-':- s el tronco vy gi : i '.:'.1. g .‘c
Existe flexion del tranco y giro (o inclinacian) de forma simultdnea

)
{
\,35
A

Tomado de: DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO. EVALUACION POSTURAL MEDIANTE EL METODO OWAS. Ergonautas, Universidad Politécnica de

Valencia, 2015. Disponible online: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php
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Tabla 3: codificacion de las posiciones de los brazos.

Posicién de los brazos

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado '
Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro H

otro, o parte del otro, esta situado por encima del nivel de les hombros

Los dos brazos elevados
Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estan situados por encima B

del nivel de los hombros

Tomado de: DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO. EVALUACION POSTURAL MEDIANTE EL METODO OWAS. Ergonautas, Universidad Politécnica de

Valencia, 2015. Disponible online: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php

Tabla 4: codificacion de las posiciones de las piernas.

Posicién de las piernas Codigo

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piernas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas
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De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrade

entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada :

De pie o en cuclillas con las dos piernas flexionadas y el peso

equilibrado entre ambas n
Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorrilla inferiores o

iguales a 150° (Mattila et al., 1994). ﬁmgul-::us mayores seran considerados

piernas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piernas flexionadas y el peso

desequilibrado H
Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-panterrilla inferiores o

iguales a 150° (Mattila et al., 1999). Angulos mayores seran considerados

piernas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabajador camina a

Tomado de: DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO. EVALUACION POSTURAL MEDIANTE EL METODO OWAS. Ergonautas, Universidad Politécnica de

Valencia, 2015. Disponible online: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php
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Tabla 5: codificacion de la carga y fuerzas soportadas.

Carga o fuerza Cédigo
Menos de 10 kg ‘
<10kg
Entre 10y 20 kg ‘
10-20 kg
Mas de 20 kg ‘
> 20kg

Tomado de: DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO. EVALUACION POSTURAL MEDIANTE EL METODO OWAS. Ergonautas, Universidad Politécnica de

Valencia, 2015. Disponible online: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php

8.4.3. Categoria de riesgo

Una vez codificadas las posturas incluidas en la evaluacion se calcul6 la categoria de
riesgo de cada una de ellas. (Owas asigna una Categoria de riesgo a cada postura a partir de su

“codigo de postura”)

El método brinda cuatro categorias de riesgo (Tabla 6) numeradas del 1 al 4 en orden

creciente de riesgo respecto a su efecto sobre el sistema musculo-esquelético. Cada una, a su

vez, establece la prioridad de posibles acciones correctivas.
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Tabla 6: categorias de riesgo y acciones correctivas

Categorfa de
Riesgo Efecto dela postura Accidn requerida
n Postura normal y natural sin efectos danines en &l sistema musculo esquelgticn. No requlere accién,
Postura con pasibilidad de causar dafio al sistema musculo-esqualético, Serequieren acclones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafings sabre el sistema musculo-esqueletico. Se requleren acclones correctivas lo antes posible.

esqueletica. Inmediatamente.

- K] arga CaUsada par esta postura tiene efectos sumamente dafings sobre el sistema misculo- e mquleremmarJC[IGHES{GFFEC[IWS

Tomado de: DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO. EVALUACION POSTURAL MEDIANTE EL METODO OWAS. Ergonautas, Universidad Politécnica de

Valencia, 2015. Disponible online: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php

Para conocer a qué categoria de riesgo pertenece cada postura se empled la Tabla 7, en
ella a partir de cada digito del codigo de postura, se indica la categoria de riesgo a la que
pertenece la postura.

Tabla 7: categorias de riesgo por codigos de postura.

Piernas 1 2 3 4 5 6 7
Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
Espalda Brazos

1 1 1 + 1+ 1+ 1+ 1+ 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1

2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1
3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 3 1 1 1 1 1 2
2 1 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3
2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 4 2 3 4
3 3 3 4 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 = 4
3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 3 4 4 4 1 1 1 1 1 1
2 2 2 3 1 1 1 1 1 2 4 4 4 4 4 4 3 3 2 1 1 1
3 2 2 3 1 1 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1 1
4 1 2 3 3 2 2 3 2 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4
2 3 3 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4
3 4 4 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4

Tomado de: DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO. EVALUACION POSTURAL MEDIANTE EL METODO OWAS. Ergonautas, Universidad Politécnica de

Valencia, 2015. Disponible online: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php
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8.4.4. Frecuencia relativa de cada postura.

Conocidas las categorias de riesgo de cada postura fue posible determinar cuéles son

aquellas que pueden ocasionar una mayor carga postural para el trabajador. Para considerar el

riesgo de todas las posturas de forma global, se calculé la frecuencia relativa de cada posicion

adoptada por cada miembro. Es decir, en qué porcentaje del total de posturas registradas, cada

miembro se encuentra en una posicion determinada. Por ejemplo, si fueron registradas 50

posturas y en 10 de ellas la espalda estaba doblada, la frecuencia relativa de espalda doblada

es 20%.

Una vez conocidas las frecuencias relativas la consulta de la Tabla 8 permitié conocer

las Categorias de riesgo para la espalda, los brazos y las piernas de manera global. A partir de

esta informacion fue posible identificar que partes del cuerpo soportan una mayor incomodidad

y decidir las medidas correctivas a aplicar.

Tabla 8: categorias de riesgo de las posiciones del cuerpo segun su frecuencia relativa.

Frecuencia Relativa

ESPALDA Espalda derecha
Espalda doblada
Espalda con giro
Espalda doblada con giro
BRAZOS Dos brazos bajos
Un brazo bajo y el otro elevado
Dos brazos elevados
PIERNAS Sentado
De ple
Sobre una plerna recta
Sobre rodillas flexionadas
Sobre una rodilla flexionada
Arrodillado

Andando

=10%

=20%

=30%

<40%

=50%

=60%

1

<70%

1

=B0%

1

=90%

1

=100%

Tomado de: DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO. EVALUACION POSTURAL MEDIANTE EL METODO OWAS. Ergonautas, Universidad Politécnica de

Valencia, 2015. Disponible online: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php
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8.5. Resultados obtenidos
Luego de recoger los datos mediante la aplicacion de entrevistas estructuradas, la
observacion directa de las actividades realizadas durante las jornadas laborales y la aplicacion
del método Owas, se ingresaron los datos en una base de datos de Excel para obtener datos
bivariados, acorde a las variables propuestas para la investigacién, como posturas, esfuerzo
fisico, movimientos repetitivos, levantamiento de cargas, postura forzada y tiempo en la
empresa, con el fin de conocer el nimero de casos en cada una de las categorias, el porcentaje

que representan del total, expresado en una tabla de frecuencias.

Se exponen a continuacién los resultados obtenidos durante el trabajo de campo, con
base a las técnicas de recoleccion de informacion definidos para la investigacion, como
aspectos relevantes mencionados por los bailarines de salsa durante las entrevistas realizadas y
los datos observados durante las visitas de campo. Estos resultados contribuyen al analisis de
los factores de peligro biomecanicos presentes en el desempefio ocupacional de los bailarines

de salsa.

8.5.1. Resultados vinculados con el sujeto y la actividad.

8.5.1.1. Identificacion de peligros biomecanicos.

Desde la observacion bajo la corriente de ergonomia centrada en la actividad y el
andlisis de los registros filmicos, se identificaron durante la actividad de ensayo de los 19
bailarines los siguientes peligros biomecanicos: postura forzada, movimientos repetitivos y
levantamiento de cargas, en relacion a esto se encontraron los siguientes resultados: se
identifican en el 100% de los bailarines posturas forzadas a nivel de miembros inferiores,

tronco y miembros superiores durante la observacion detallada de los 9 videos registrados

48



durante 20 minutos cada uno; se encontraron 43 posturas forzadas en mujeres, de las cuales el
30% corresponden a hombro, el 9% a mufieca, el 13% a rodilla, el 32% a tronco y el 13% a
tobillos, durante la actividad de baile en su género salsa. En cuanto a la postura forzada
identificada en los hombres se encontraron un total de 37, de las cuales el 21% corresponde a
tobillo, el 13% a hombro, el 37% a tronco y el 21% a rodilla, siendo tronco el &rea mas afectada
en hombres y mujeres en cuanto a la frecuencia en que se adoptan posturas forzadas durante la
ejecucion de la actividad. En cuanto a los movimientos repetitivos se observa que la mujer es
quien realiza durante 40% del tiempo movimientos repetitivos con ambas extremidades,

teniendo en cuenta que el tiempo maximo estipulado en la actividad de ensayo es de 2 horas.

Por ultimo, se observo el levantamiento de cargas que efecttan los hombres durante la
actividad, pues esta accion se realiza durante el 80% de la fase 2 “acrobacias” teniendo en
cuenta que la duracion de la fase es de 40 minutos y la carga a levantar es de minimo 48
kilogramos y maximo 60 kilogramos, siendo este el peso de las mujeres que hacen parte del

grupo de baile.

8.5.1.2. Efectos en la salud segun sintomatologia

El impacto de los peligros biomecanicos se puede exacerbar dependiendo de factores
de riesgo relacionados con sexo, edad, peso y tiempo en la empresa, esto se puede evidenciar
en las respuestas brindadas por los bailarines en la entrevista, donde se encontré que el 42% de
las mujeres presenta sintomatologia en miembros inferiores, el 28% en espalda, pies, rodilla y
tobillo, y 14% en mufieca, aclarando que algunas de las bailarinas refieren mas de una
sintomatologia. En cuanto a los hombres, se encontr6 que el 8.3% presenta sintomatologia en
brazos y manos, 16% en hombros, el 25% en piernas, rodillas, espalda y dolor muscular

general. Igualmente se indaga con los participantes el tiempo en el que presentan el dolor,
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identificando que hace un mes el 61,1% refiere la presencia de este, entre 3 a 6 meses el 22,2%

y mas del afio 16,7%.

Tabla 9: Tiempo sintomatologia segun tiempo en la empresa.

Cuenta de 8. ;Desde hace cuanto presenta el dolor?
4
TIEMPO DE SINTOMATOLOGIA
3 SEGUN TIEMPO EN LA EMPRESA
2 2 2
1j1 11 1 1 Tiempo en la empresa
M3 -5 afios
a o a a o a M 8 afios
= = £ = = £
@ 3 @ E 3 3 Menos de 1 afio
E| 8| E| 58| 8| &
i = w = = =
1 mes 3ab6meses masde| No
1 afio | aplica
8. ;Desde hace cuanto presenta el dolor? * Sexo ¥

8.5.1.3. Exigencias biomecéanicas durante la ejecucion de la actividad.

Otro factor importante que puede exacerbar la exposicion a riesgos biomecanicos, es el

esfuerzo fisico de los bailarines, para ello se indago sobre las exigencias biomecanicas realiza

como bailarin (ver tabla 12), donde reconocian en gran porcentaje movimientos repetitivos con

un 94,7% como la principal exigencia para el baile, debido a los pasos que se realizan, como

por ejemplo “los latinos “y “la clave”, que requieren de flexo- extension de rodillas y tobillos

con una duracion de 30 segundos mientras se realiza el desplazamiento. En segundo lugar, se

encuentran las posturas forzadas y levantamiento de cargas con un 78,9%.
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Tabla 10: Exigencias biomecéanicas

TIPO DE PELIGROS CANTIDAD PORCENTAJE
(Exigencias biomecénicas)

Fuerza 15 78,9%
Movimientos repetitivos 18 94,7%
Levantamiento de cargas 15 78,9%

Postura forzada 9 47,4%
Empuje o traccion de cargas 4 21,0%

(Fuente de datos: “Formato de entrevista a trabajadores” Elaboracion propia.

8.5.1.4. Tiempo dedicado a la actividad de baile.

Los bailarines de salsa mencionaron durante las entrevistas el tiempo que dedican al
baile en su género salsa y otras ocupaciones que realizan durante el dia, donde el 74% contesto
que dedica al baile entre 2 y 4 horas diarias, mientras que el 26% menciona entre 5y 8 horas
diarias. La mayoria de los bailarines refiere que ejercen otras ocupaciones como estudios

universitarios con un 50% u otra actividad laboral (relacionada o no a la danza) con un 50%.
8.5.2. Resultados relacionados con la actividad de trabajo.
8.5.2.1. Accidentes durante la jornada laboral.
Los bailarines de salsa durante el desarrollo de las entrevistas se observan que el 68,3%
refiere no haber presentado ninguno, contra un 31,6% que, si ha tenido algun accidente, que

segun los participantes es minimo. Por lo cual, se indaga qué tipo de accidentes han tenido (ver
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tabla 14) entre esos estan: caidas y golpes en la cabeza, fractura de tabique y el que mayor

relevancia es el esguince de tobillo.

Tabla 11: Tipos de accidente durante la jornada laboral

ACCIDENTES CANTIDAD PORCENTAJE
Caidas y golpes en la cabeza 2 10%
Esguince tobillo 4 21%
Fractura de tabique 1 5,2%

(Fuente de datos: “Formato de entrevista a trabajadores” Elaboracion propia)

8.5.3. Resultados de la aplicacion del método OWAS.

8.5.3.1. Resultados por cada una de las fases.
Respecto a los resultados de Owas, determina categorias de riesgo a las posturas que se
registraron con una frecuencia de 30 segundos de forma individual a los 19 bailarines donde se

encuentra los siguientes resultados en cada una de las fases definidas:

- En la fase 1: definicion de pasos, se encuentra que el 84% de las posturas registradas
de cada bailarin se encuentran en la categoria 1 postura normal y natural sin efectos
dafinos al sistema musculo esquelético, el 10% se encuentran en categoria 3 Postura
con posibilidad de causar dafio al sistema musculo esquelético y el 5% en categoria 4
la carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo esquelético. Donde se encuentran las siguientes posturas con mayor
frecuencia, de las cuales pueden estar causando un mayor impacto biomecanico y

perjudicando el desempefio del bailarin. Se encuentra las posturas forzadas como
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espalda doblada con giro con un 40%, los dos brazos elevados con un 60%, y sobre
rodillas flexionadas con un 30%, teniendo en cuenta que los hombres se encuentran en
mayor proporcién con posturas con las rodillas flexionadas y las mujeres con las

posturas de espalda doblada con giro y los brazos elevados.

En la fase 2: Acrobacias, se encuentra el 52% en la categoria 1, postura normal y natural
sin efectos dafiinos al sistema musculo esquelético, el 36% en la categoria 2 Postura
con posibilidad de causar dafio al sistema muasculo esquelético y el 10% se encuentran
en categoria 4 la carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre
el sistema musculo esquelético. Donde se encuentran las posturas de mayor impacto
como: espalda doblada con giro con un 70%, sobre rodillas flexionadas con un 60%,
los dos brazos elevados 30% y levantamiento de carga con un 60%. En donde se
relaciona espalda doblada con giro y brazos elevados en mayor proporcion en las

mujeres y levantamiento de carga y rodillas flexionadas en los hombres.

En la fase 3: Ensayo coreografia se encuentra en categoria 1 con un 57% postura normal
y natural sin efectos dafiinos al sistema musculo esquelético, 33% en la categoria 3
posturas con posibilidad de causar dafio al sistema musculo esquelético y el 10% en
categoria 4 la carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafinos sobre el
sistema musculo esquelético. Donde se encuentra las posturas forzadas, brazo bajo y el
otro elevado con un 30%, sobre rodillas flexionadas con un 50%, espalda con giro con
un 70% y los dos brazos elevados con un 30%. En esta fase se encuentra que todas las
posturas involucran el desempefio de hombres y mujeres pues es una actividad que se

realiza en parejas.
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9. ANALISIS DE RESULTADOS

9.1 Andlisis vinculados con el sujeto y la actividad.

9.1.1. Andlisis de la identificacién de peligros biomecanicos.

De acuerdo con los resultados de peligros biomecanicos identificados por postura
forzada, movimientos repetitivos y levantamiento de cargas, relacionandolos con aspectos
como el sexo, donde se hace evidente que tiene una gran influencia en el nivel de exposicion a
los diferentes peligros y la adquisicién de lesiones musculoesqueléticas, ya que las exigencias
fisicas son diferentes para cada uno. Las mujeres refieren mayormente dolores en los tobillos
y pies, lo cual puede estar causado por la sobre carga en la articulacion durante el desarrollo de
la actividad; en cuanto a los hombres, se evidencia principalmente dolor en miembros inferiores
y hombros, lo cual puede estar evidenciado con el levantamiento de cargas manuales desde
planos altos, medios y bajos que deben realizar de forma constante durante el 33% de la
jornada. Lo anterior puede estar relacionado con lo expuesto los autores Marquez y Cols.
(2013) quienes mencionan que el 67 % de los bailarines que se lesionaron cada afio; la mayoria
de las lesiones ocurrieron en el pie y el tobillo (53,4 %), seguidos por la cadera (21,6 %), la

rodilla (16,1 %) y la espalda (9,4 %) y mencionan mayor incidencia en mujeres.

9.1.2. Analisis de la sintomatologia y su efecto en la salud

El cruce de variables de sexo con relacion al peso corporal y los datos obtenidos de la
sintomatologia presentada, evidencia que a mayor peso corporal, mayor exposicion al peligro,
debido a la aplicacion de fuerza para el levantamiento de cargas y posturas forzadas, donde el
peso es un factor que genera aumento de la carga soportada y por consecuente genera mayor
impacto sobre las articulaciones y aun mas en una ocupacion como lo es el baile dado la

presencia de figuras y acrobacias que exigen levantamiento de cargas, posturas forzadas,
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posturas antigravitatorias y rapidos movimientos. Lo anterior puede correlacionarse con la
incidenciay frecuencia de sintomatologia musculo esquelética especialmente en region lumbar,
hombro y rodillas, durante el desempefio de la actividad de baile. Acorde a esto, los autores
Osorio y Cols (2012) mencionan que hay elementos de la composicion corporal del deportista
tales como el peso, que genera aumento de la carga y tiene impacto sobre las articulaciones y
el esqueleto axial, asi como la masa de tejido graso que pueden aumentar el riesgo de lesion.
Esta situacién puede afectar el desempefio ocupacional del bailarin y el tiempo de vida
profesional, en la medida que se acompafie con ausentismos que limitan la participacién del
bailarin en su actividad laboral y que como consecuencia trae una desadaptacion de su
funcionalidad fisica, requiriendo mayor demanda para lograr retomar el nivel del desempefio
para cumplir a cabalidad con las especificaciones requeridas y alcanzar el nivel 6ptimo del

mismo.

9.1.3. Exigencias biomecéanicas durante la ejecucion de la actividad.

Los movimientos repetitivos son un aspecto necesario dentro de la ejecucion de la
actividad, debido a que se debe repetir el ciclo de pasos constantemente con el fin de pulir la
coreografia que se esta montando en el ensayo. El riesgo biomecanico no solo se encuentra en
los movimientos repetitivos, sino en las posturas forzadas que ademas incluyen dichos
movimientos, donde teniendo en cuenta los resultados, la mayoria de los pasos se encuentran
posturas forzadas como en posicion cuclillas, brazos por encima del hombro en un 70%, que
sobrepasan los rangos de movimiento de la articulacion o generan descargas de peso sobre

alguna parte del cuerpo.

Otra exigencia biomecanica importante es el esfuerzo realizado durante la actividad, el

cual se puede catalogar como un esfuerzo fisico alto, debido a que el baile en su género salsa
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es una actividad que requiere ensayos de alta intensidad, con movimientos rapidos que
involucran todas las partes del cuerpo, desplazamientos con saltos o trote, levantamiento de
cargas mayores a 40 kilogramos y posturas prolongadas en planos bajos, medios y altos, por lo
tanto los peligros a los que se encuentran expuestos los bailarines pueden reducirse pero no

eliminarse, debido a las exigencias de la actividad.

9. 1.4. Analisis del factor tiempo dedicado a la actividad de baile.

A pesar de que los bailarines que llevan més de 5 afios en la empresa, refieren presentar
dolores constantes por un periodo de tiempo mayor a 6 meses, el tiempo de horas de trabajo
diario que representa entre el 25% y 50% de una jornada legalmente establecida, reduce la
relacion causal de dicha sintomatologia con la actividad como factor principal, a menos que
sea un evento traumatico ocurrido durante la ejecucion de la misma, por lo tanto seria necesario
identificar factores intrinsecos y extrinsecos (habitos y rutinas, otras actividades ocupacionales,
etc.) de la persona para establecer el desempefio en la actividad como un factor causal principal.
En concordancia, con la investigacion desarrollada por los autores Saragiotto, B y Cols. (2014)
refieren que los factores intrinsecos mas frecuentemente mencionados en la actividad de baile
fueron: técnica inadecuada de entrenamiento, nutricion inadecuada, la competitividad y
lesiones anteriores. Ademas, Lozano Cardona (2016) menciona la presencia de factores
intrinsecos relacionados con el sujeto y factores extrinsecos relacionados con las condiciones
del entorno, los cuales pueden exacerbar las consecuencias en la salud de los bailarines

expuestos a estos peligros.

Adicional a ello, en los resultados no se encuentra una sintomatologia que dé cuenta de
la relacion directa con el tiempo dedicado a la actividad, sin embargo al agrupar por segmentos

corporales la sintomatologia presentada por los bailarines, se identifica que la mayor cantidad
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se presenta en espalda y piernas para las mujeres y espalda, hombro y piernas para los hombres,
(Anexo 2. resultados de la aplicacion del método Owas por fases) lo cual responde a los efectos
que pueden tener los peligros biomecéanicos identificados y la exigencia de la actividad, lo que
significa que si existiera un mayor tiempo de exposicién aumentaria considerablemente la
probabilidad de ser causa principal, sin embargo esto no descarta que la actividad de baile de

salsa es uno de los factores causales de la sintomatologia musculo esquelética.

9.1.5. Andlisis de la aplicacion del método OWAS

En el método Owas se encuentran registradas las posturas, clasificadas por niveles
segun la puntuacion, las cuales son aquellas que pueden ocasionar una mayor carga postural
para el trabajador en cada una de las fases, se puede observar que para cada bailarin hay al
menos una postura en nivel de riesgo 4 en una de las fases (ver anexo 3), lo cual significa que
las posturas tienen efectos sumamente dafiinos sobre el sistema musculo esquelético. Por
ejemplo, en el resultado global de todas las fases, se identifica que la postura con espalda con
giro, brazos elevados y miembros inferiores en flexion, es la postura mas repetitiva dentro de
la actividad desarrollada por el bailarin, que relacionada con el cruce de las variables
movimiento repetitivo y postura forzada, se encuentra que existe un movimiento rotatorio del
cuerpo, realizando el giro con la espalda, miembros superiores situados por encima del nivel
de los hombros, miembros inferiores en flexion, realizando el movimiento por mas de 10 ciclos
continuos, de 4 repeticiones en cada uno en un tiempo de 3 minutos; lo que corrobora que existe
la probabilidad de una lesion debido a los rangos de movimiento en los que se encuentran las
articulaciones de hombros y los tobillos, que sumado a la ausencia de tiempos de descanso y

pausas activas pueden generar un accidente laboral.
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<10kg

n ¢ 1 S%

Imagen tomada de: informe de resultados globales de la aplicacion del método OWAS en software online/ergonautas.

La segunda postura encontrada con mas frecuencia se presenta mayormente en los
hombres, donde se observa levantamiento de una carga de 58 kilogramos en un plano bajo,
donde el centro de gravedad se encuentra alterado, debido a la posicion de los miembros
inferiores al posicionar la rodilla derecha en el piso y la pierna izquierda en flexion, ademas el
tronco en flexion en un angulo de aproximadamente 55°, por lo tanto, con el cruce de las
variables levantamiento de cargas, peso y postura forzada, se evidencia el riesgo de lesion
principalmente en rodilla, hombros, tronco y cuello; la cual, ademas, se encuentra relacionada
con los datos de sintomatologia donde se identifica mayor incidencia en los hombros en

espalda, rodilla y hombros.
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>20kg

Imagen tomada de: informe de resultados por fases de la aplicacion del método OWAS en software online/ergonautas.

10. CONCLUSIONES

1. Se puede concluir que para clasificar una postura con un alto riesgo
biomecanico, es necesario tener en cuenta todos los factores involucrados en esa
posicion, es decir, las compensaciones que se realizan en el movimiento, las
cargas a levantar, los rangos de movimiento de las articulaciones, las
capacidades fisicas del bailarin, y esto relacionado con los factores de riesgo,
como lo son los movimientos repetitivos, posturas forzadas, peso y esfuerzo
fisico de los bailarines, lo cual conlleva a identificar cuales son los peligros
biomecanicos a los que se encuentran expuestos durante el desempefio de la
actividad de baile en su género salsa. En este caso, las acrobacias y los giros
representan las acciones generan en el baile de salsa el mayor numero de

posturas forzadas. Mientras que la realizacion de los pasos y los
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desplazamientos representan las acciones con mayor movimiento repetitivo y

levantamiento de cargas.

El peligro de mayor impacto en el desarrollo de la actividad de baile se definio
como postura forzada en mujeres y levantamiento de cargas manuales en el
hombre, dadas las exigencias propias a la actividad de acuerdo con el sexo
existen discrepancias en el nivel de exposicion, esto se corrobora con presencia
de sintomatologia, siendo en hombres dolores en espalda, rodillas y hombro,
debido al levantamiento de cargas, y las mujeres en piernas y espalda por las

figuras que exigen arcos de movimiento por fuera de los rangos de confort.

En concordancia con Bronner se concluye que la actividad de baile es de alto

riesgo biomecanico y no es posible eliminar el riesgo, pero si reducirlo

implementando niveles de control, como por ejemplo la reduccion del tiempo

de ejecucion de la actividad.

Por altimo, el método de Owas y la ergonomia centrada en la actividad, son
estrategias de intervencion que habitualmente son empleadas una a la vez, pero
el Terapeuta Ocupacional cuenta con los conocimientos para complementar las
dos corrientes, las cuales, ademas se pueden usar de manera conjunta teniendo
como base la triada ocupacional, esto permite tener una vision global de las
problematicas, facilitando la creacion de estrategias de intervencion que

posibiliten un desempefio ocupacional exitoso.
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11. PLAN DE ESTRATEGIAS PREVENTIVAS

Objetivo: Favorecer el desempefio ocupacional de los bailarines de salsa expuestos a peligros

biomecanicos por postura, movimientos repetitivos y levantamiento de cargas.

Alcance y aplicacién: Este plan de estrategias preventivas aplica para todos los bailarines
vinculados a la escuela Imperio Juvenil. Acorde a esto se plantea este plan de intervencion que
a partir de la actividad con propo6sito contribuye a disminuir la carga fisica e incrementar los

niveles de bienestar y productividad de todos los trabajadores expuestos.

Responsables:
Gerente general
- Establecer el compromiso gerencial frente a la implementacion del programa.
- Asignar los recursos necesarios para la implementacion del plan de estrategias
preventivas y su optimo funcionamiento.
- Hacer seguimiento a los indicadores del plan de estrategias preventivas.
Instructores y coreografos:
- Facilitar la disponibilidad de tiempo para la implementacion del plan.
- Establecer un compromiso para el apoyo logistico en el desarrollo del plan de
estrategias preventivas.
- Participar y motivar a los bailarines en la ejecucion de las estrategias incluidas en el
plan.
Bailarines:
- Realizar todas las acciones que se describen del plan de estrategias preventivas.

- Responsabilizarse por la salud integral y el autocuidado durante el desempefio y la
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actividad de baile.
- Aceptar sugerencias y recomendaciones del instructor o coredgrafo en funcién del

control de los riesgos derivados de la actividad de baile.

Descripcion:

- Estrategias preventivas:

1. Preparacién para la iniciacion y terminacion de la actividad.
El objetivo de esta estrategia es preparar las articulaciones y musculos para la ejecucion de

la actividad con alta demanda biomecanica.

- Laestrategia se llevara a cabo 5 minutos al inicio de la actividad y 5 minutos al finalizar.
Al inicio se preparan los segmentos corporales a través de movilidad articular
acompafiado de respiracion abdominal. (ver guia de movilidad articular, anexo 9) para
los 5 minutos de finalizacion se tendran en cuenta estiramientos musculares de los
segmentos corporales mas afectados acompariados de la respiracion abdominal (ver

guia para estiramientos musculares, anexo 10)

2. Pausas de recuperacion
El objetivo de esta estrategia es facilitar la recuperacion del sistema musculo esquelético
que se ha visto enfrentado a altas exigencias de carga fisica, favoreciendo asi la productividad

y bienestar del bailarin.

- Durante la primera hora de la actividad se asignaran 8 minutos para la pausa de
recuperacién la cual consistira en manejo de la respiracién y desplazamientos

controlados. (ver guia de ejercicios de respiracion anexo 11)
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3. Control de la actividad
El objetivo de esta estrategia es disminuir exposicion, controlar el monitoreo bioldgico de

los bailarines y determinar el perfil ocupacional del bailarin.

- El tiempo maximo por ensayo durante una jornada, sera de 2 horas, para disminuir la

exposicion al riesgo biomecanico de los bailarines.

- Se tendran en cuenta las actividades u ocupaciones que el bailarin ejecuta durante un
dia, ademaés de asistir a ensayos y eventos, para regular el nivel de esfuerzo fisico y
gasto energético que realiza durante el dia, ya que esto tiene impacto en el nivel de

exposicion a riesgos biomecanicos y por lo tanto en el desempefio del bailarin.

12. RECOMENDACIONES

Actualmente el entorno laboral del baile en su género salsa esta produciendo cambios
profundos y cada vez méas acelerados: mayor competitividad, nuevos avances en los pasos de
baile y aumento de las exigencias del trabajador, etc. Estas transformaciones en el trabajo son
causa de la aparicion de una serie de condiciones que conducen a riesgos que afectan la salud
de la persona. El factor de riesgo biomecanico ocasiona ausentismo por enfermedad comun,
accidentes de trabajo y enfermedades profesionales, lo que altera la productividad, la prestacion
de servicios; ademas genera altos costos y alteraciones en la calidad de vida de los trabajadores.
Por lo tanto se establece como una necesidad premiante la implementacion del sistema de
gestion en seguridad en el trabajo segun lo establecido como una obligatoriedad segln el

decreto 1072 del 2015.
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14. ANEXOS:

ANEXO 1. RESULTADOS DEL ANALISIS OCUPACIONAL

Tabla 12: Analisis Ocupacional

1. CARACTERIZACION DE LA EMPRESA

Razon social Informacion general Direccion
Imperio Juvenil | Somos una institucion académica y artistica de Estadio
excelente recurso humano con ambiente Olimpico

familiar, cuyo enfoque primario siempre sera el | Pascual
aporte a la sociedad. Guerrero. Cali
El mundo del baile nos confirma como una
institucion seria, original, y moderna por
nuestro ambiente familiar de excelente recurso
humano y artistico, quienes viven a la
vanguardia del ritmo actualizandose
constantemente en técnicas universales e

innovando en danzas de todo tipo.

Teléfono Persona de Contacto Celular

Adriana Molina 3117162707

Sector de la Actividad econémica y codigo Cl1U Sector de
economia (Clasificacién de Actividades Econémicas produccion

Revision 4 adaptada para Colombia)
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Sector terciario Cddigo: 8553 Ensefianza cultura Sector de servicios

Descripcion Actividad econdmica

Esta clase comprende las actividades de formacion artistica, teatral y musical. Las unidades
que imparten este tipo de formacion pueden denominarse escuelas, estudios, academias,
clases, etc. Ofrecen formacidn estructurada, principalmente para fines recreativos, de
aficion o de desarrollo personal, pero esa formacién no conduce a la obtencion de un

diploma profesional ni de un titulo de licenciado o graduado.

Breve resena

Es una fundacion de baile ganadora de varios premios nacionales e internacionales, que esta
posicionada con un gran nivel en cuestion de baile de salsa y como generadora de cultura
artistica en la ciudad de Cali. Dirigida por Florian Avila quien es uno de los Iconos de la

Salsa Calefia en la actualidad, es el director Artistico de su Marca IMPERIO JUVENIL.

Fecha de evaluacioy Realizado por

9-12 y 13 de Abril | Lina Maria Rodriguez Acevedo y Jenny Lorena Saldarriaga Alturo

de 2019

Aspectos contextuales, del entorno y del ambiente de la empresa

Se encuentra ubicada en el barrio San Fernando, en el centro-sur de la ciudad, entre la Calle
Quinta y la Avenida Roosevelt (Calle 6a), en el lado sur oriental del Estadio Olimpico
Pascual Guerrero, segundo piso. Cuenta con un espacio amplio, de aproximadamente 3,35 m
de largo, libre de obstaculos, donde se realizan los ensayos, en la parte izquierda se

encuentran los bafios y zona donde se guardan los vestuarios para eventos, y hacia la parte
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derecha se encuentra la recepcién y una sala de espera; el espacio cuenta con dos espejos
situados en las paredes horizontales y dos barras en acero en frente de ellos. En el espacio se
pueden observar implementos de trabajo como el equipo de sonido y dos escaleras que se
utilizan para eventos.

El piso de la escuela es en madera, lo cual es importante para la reduccion de riesgos de
lesiones musculo esqueléticas, ya que este tipo de piso contribuye a la amortiguacion en las
caidas o saltos que se presenten durante ensayos. El lugar de ensayos, clase y oficina, se
encuentra situado en un segundo piso y en algunas ocasiones los ensayos se realizan en las

afueras del estadio pascual guerrero.

Organigrama

GERENTE

I L}
Director J§ Director
general artistico

Instructor Instructora

2. CARACTERIZACION DEL SISTEMA DE TRABAJO

Objetivo del analisis del sistema de trabajo

Identificacion factores de riesgos biomecanicos en bailarines profesionales de salsa.

2.1 IDENTIFICACION DEL SISTEMA DE TRABAJO

Nombre del sistema Denominacion de los cargos dentro del Sistema de trabajo

69




trabajo

Bailarin - Instructor: ensefiar y perfeccionar pasos de baile a los
integrantes del grupo, teniendo en cuenta la coreografia
planteada para cada uno.

- Bailarin: entrenar con el grupo la coreografia a presentar en el

espectaculo.

NUmero de Cadigo CIUO -08 (Clasificacion Internacional Uniforme de
trabajadores Ocupaciones)
19 Caodigo: 2454 bailarines
Jefe inmediato Objetivo Principal del ST
Adriana Molina — Brindar espectaculos de baile a la poblacion calefia y nacional.
Gerente
Salario Responsabilidades Generales Organizacion temporal
$1.000.000 Ensefar técnicas de danzay de Horario: 4 - 10 pm

interpretacion artistica a principiantes | Dias de trabajo: Lunes a

0 a profesionales. Viernes

Crear coreografias y realizar la puesta | Turnos de trabajo: Diurno y
en escena para cada uno de los grupos | Nocturno.

que representan la escuela. Tiempos de descanso: No
Dirigir a los demas docentes, tiene

supervisar y aprobar las coreografias

propuestas.
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2.2 CARACTERISTICAS DE LA ACTIVIDAD DE TRABAJO

Descripcion de la Actividad de trabajo

Se encarga de dirigir los diferentes grupos conformados segun el nivel de preparacion de los
estudiantes de baile de esta escuela. Realiza montaje de espectaculos coreograficos para
cada uno de los grupos, seleccionando, coordinando, adaptando y ejecutando la serie, con el
objetivo de idear, fomentar y difundir la actividad cultural.

En cuanto a las funciones que desempefia, asiste a los ensayos durante 4 horas diarias,
donde planifica, dirige, coordina, supervisa y ensefia las actividades de cada grupo,
selecciona la escenografia y el vestuario, marca los movimientos a los bailarines, muestra a
los bailarines la forma de interpretacion que desea estéticamente, dirige los ensayos, realiza
y escoge repertorio y programas a desarrollar y presentar, gestiona organizacion en los
eventos en los cuales participa la escuela. Ademas tiene que asistir a reuniones, eventos con

la secretaria y Corfecali.

ORGANIZACION LOCATIVA Y ORGANIZACIONAL

Se realiza una entrevista al gerente de la empresa con el fin de analizar datos respecto a las
condiciones laborales que se encuentran los bailarines y sus funciones basicas dentro de la
empresa.

La escuela cuenta con un total de 88 bailarines, entre ellos se encuentran en mayor
proporcion menores de edad. Al entrar a la Escuela Imperio Juvenil es obligatorio que cada
bailarin se encuentre afiliado de manera independiente ante una entidad promotora de salud
(EPS) ya sea como novato o profesional. Cuando un bailarin se encuentra en la etapa
profesional, realiza diversos eventos y representa a la Escuela a nivel nacional e

internacional. Por cada evento la empresa paga una poliza por el dia, que lo cubre ante algin
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accidente solo por el evento, igualmente les genera algun tipo de remuneracion dependiendo
del evento.

Cuando son bailarines que realizan actividades dentro de la empresa como instructores o
coreografos, ellos trabajan bajo la modalidad de prestacion de servicios, es decir se da una
remuneracion por clases realizadas, por lo tanto no tienen un contrato formal. La gerente
manifiesta que las Unicas personas que tienen contrato fijo el director general, el director
artistico y la gerente. El promedio de horas trabajadas por coredgrafo o instructor son de 4
horas a la semana, es decir 2 horas, 2 veces por semana. Los eventos que se realizan son dos
veces al mes y requiere de 10 parejas hombres y mujeres para presentar el show.

La gerente manifiesta no haber presentado ningln accidente durante las jornadas en la
escuela o algun evento, ni tampoco enterarse de alguna lesion especifica que ocurra con

frecuencia en los trabajadores.

2.3 EQUIPOS, MAQUINAS, HERRAMIENTAS, ACCESORIOS Y EPP DE

TRABAJO
Equipos: Equipo de sonido y Maquinas: No aplica.
Computador.
Herramientas: Memoria USB y Accesorios: Vestuario EPP: No
Teléfono celular. artistico y calzado de aplica.
baile.

SITUACION PROBLEMA DEL SISTEMA DE TRABAJO

Debido a las demandas de la actividad, durante esta se realizan continuamente movimientos
repetitivos, posturas forzadas, posturas prolongadas y levantamiento de cargas que pueden

generar lesiones a nivel musculos esqueléticos y llegar a ser catalogado como un accidente
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laboral.

PRIORIZACION DE LAS PROBLEMATICAS

De acuerdo a la situacion problema se encuentran diferentes problematicas que se priorizan
secuencialmente.
1. Presencia de sintomatologias musculo esqueléticas, relacionadas con tiempo en que
el bailarin se ha desempefado en la ocupacion.
2. Carencia de controles organizacionales durante la ejecucion de la actividad.
3. Ausencia de pausas activas que involucran estiramientos y calentamientos antes y
después de la realizacion de la actividad.

4. Corto tiempo de descanso e hidratacion durante la jornada o ensayos.

Elaboracion propia: datos tomados de entrevista y observacion.

ANEXO 2: RESULTADOS DE LA APLICACION DEL METODO OWAS POR

FASES

A continuacion, se muestran los resultados globales para cada bailarin en cada una de las fases.

1. Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético
2. Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo esquelético

3. Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo esquelético

4.- La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el

sisterma musculo esquelético
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Tabla 13. Bailarin 1: K.P. Género Masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

Distribucién de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

Postura de mas riesgo de la fase.

Espalda Brazos Piernas Cargas
Cédigo 4 2 5
Postura Espalda doblada con giro Un brazo bajo y el otro elevado Sobre rodilla flexionada <10Kg.
<10kg
Riesgo de la postura [ Frecuencia de la postura 10 %

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.




Distribucién de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

n
-

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Distribucion de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

N

14,20%
14,20%
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Postura de mas riesgo de la fase.

Cédigo

Postura

Espalda Brazos Piernas
5

Espalda con giro Los dos brazos elevados Sobre rodilla flexionada

Cargas
1

<10Kg.

Riesgo de la postura n Frecuencia de la postura 14,29 %

Tabla 14: Bailarin 2: J.0O. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

valorackin global del riesgo en la fase "Fase 1| DEFINICION DE PASOS

iy Ry Porrenise de pe ¥
N r—
[ 3| —
L4 —

Postura de mas riesgo de la fase.
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Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

Valoracidn global del nesgo en la fase "Fase 2 ACROBACIAS

I H I 1
&

Postura de mas riesgo de la fase.
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Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Waloracin global de

resgo en la fase “Fase 3 ENSAYD COREOGRAFA

pela St epSria de rielg
il e R POITRTERG G pOrEDFas

Postura de mas riesgo de la fase.
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Tabla 15: Bailarin 3: A.A. Género femenino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

Valoracidn giobal del riesgo en la fase "Fase 1 DEFINICION DE PASOS®
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Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

valoracién global ded riesgo en la fase “Fase 2 ACROBACIAS *

Mperl de Bseupo

Postura de mas riesgo de la fase.
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Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Valoracion global del riesgo en L fase "Fase 3 ENSAYO COREOGRAFIA

25 ObBerviciad en Cads Categorla

Nrved de Pagn Por entage de gorhar o3

o}
L1

Postura de mas riesgo de la fase.
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<10kg

Tabla 16: Bailarin 4: B.M. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

Valoracidn global del mesgo én la fase “Fade 1 DEFINICION DE PASOS
[ 1 ———
EN =
KN —

Postura de mas riesgo de la fase.
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Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

Yaloracion global del nesgo en la fase "Fase 2 ACROBACIAS

]

Postura de mas riesgo de la fase.
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>20kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Valoracién global del riesgo en la fase "Fase 3 ENSAYD COREQGRAF(A

Nived e Rige Poscpriae de pothe o
N F———
EN =

Postura de mas riesgo de la fase.
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<10kg

Tabla 17: Bailarin 5: D.P. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

Valoracidn global ded resgo en la fase "Fase 1 DEFINICION DE PASDS
Sivel e B Porceriape de poribusa
EN ——
EN =

Postura de mas riesgo de la fase.
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Fase 2:

acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

PoaT PP 3 poamL

En
EN =
[ 4 ] R—

Postura de mas riesgo de la fase.
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<10kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

] 1 al & 14 & "Fasd 3 ENSAYD COREQGRAFIA
e 35 B P 8 oaran

Postura de mas riesgo de la fase.
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<10kg

Tabla 18: Bailarin 6: K. T. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

alcrpckin ghobal el riesgo en L Dese “Fade 1| DEAMICION DE PASDS

@
i
E -}
5

Postura de mas riesgo de la fase.
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Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

Postura de mas riesgo de la fase.
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>20kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Valoreckdn giobal del riesgo en la fase “Fase 3 ENSAYD COREOGRAFIA

.
I h

Postura de mas riesgo de la fase.
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Tabla 19: Bailarin 7;: D.Z. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

Postura de mas riesgo de la fase.
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Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

vakorackn global ded riesgo en la fase “Fase 2 ACROBACLAS

Postura de mas riesgo de la fase.

92




Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Mo 3O Dbl el et fo N L fade Thate 3 ENSATL LURECEHAF LA,

3 £ riE

Postura de mas riesgo de la fase.
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Tabla 20: Bailarin 8: C.V. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

e —
=
——

Postura de mas riesgo de la fase.
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Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

L]

Postura de mas riesgo de la fase.
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>20kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Postura de mas riesgo de la fase.
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Tabla 21: Bailarin 9: J.V. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

Postura de mas riesgo de la fase.
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........

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

Postura de mas riesgo de la fase.
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>20kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Postura de mas riesgo de la fase.
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Tabla 22: Bailarin 10: J.B. Género Masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

Distribucion de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

Postura de mas riesgo de la fase.
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Cédigo

Postura

Espalda Brazos Piernas Cargas
4 2 5

Espalda doblada con giro Un brazo bajoy el otro elevado Sobre rodilla flexionada <10Kg.

Riesgo de la postura [ Frecuencia de la postura 10 %

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

Distribucién de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

n
N @

Postura de mas riesgo de la fase.

T ”aron Fevin Corgm

(pania Sw et LK G0% Draios shevesos Aot - 10y

>20kg
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Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.

Distribucién de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

N

14,20%
14,20%

Postura de mas riesgo de la fase.

Espalda Brazos Piernas Cargas
Cédigo 3 3 5 1
Postura Espalda con giro Los dos brazos elevados Sobre rodilla flexionada <10Kg.
<10kg
Riesgo de la postura [ Frecuencia de la postura 14,29 %

Tabla 23: Bailarin 11: A.T. Género femenino.

Fase 1: Definicion de pasos
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Valoracion global del riesgo en la fase.

Valoracion global del riesgo en la fase "Fase 1 DEFINICION DE PASOS

BB
EN po-
] _—

Postura de mas riesgo de la fase.

<10kg

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Valoracitn global del riesgo en la fase “Fase 2 ACROBACIAS ~

LS DLAEETvaes £ i CRlERoTia 0f riEsgo
Mrerl de B3rupo Porceniag de pastur

Postura de mas riesgo de la fase.

10-20 kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Valoracion global del riesgo en B fase "Fase 3 ENSAYO COREOGRAFA

8

Postura de mas riesgo de la fase.

<10kg

Tabla 24: Bailarin 12: A.G. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.
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valorackin global del riesgo en la fase "Fase 1| DEFINICION DE PASOS

§
I H H"

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Waloracién global ded resgo en la fase "Fase 2 ACROBACIAS

I H I 1
r4

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Waloracién global ded riesgo en la fase “Fase 3 ENSAYD COREQGRAFIA
Ml e Reagn PodT BTG S POrDE

Postura de mas riesgo de la fase.

<10kg

Tabla 25: Bailarin 13: J.S. Género masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Waloracitn global del riesgo en la fase “Fase 1 DEFINICION DE PASOS

tiveel e g [
[ 1| ———
EN -

KN —

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.
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valoracidn global ded resgo en la fase "Fase 2 ACROBACIAS

]

Postura de mas riesgo de la fase.

>20kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Valoraciin global del resgo en la fase "Fase 3 ENSAYD COREDGRAFLA

Nived e Reige Poscpriae de pothe o
KN —
EN =

Postura de mas riesgo de la fase.

Tabla 26: Bailarin 14: K.R. Género femenino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Waloracidn global del riesgo en la fase "Fase 1 DEFINICION DE PASOS
TR [P a——
[ 1] Fr——
3 | -

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Postura de mas riesgo de la fase.

<10kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Valorackon giobal del riesgo en la tase "Fase 3 ENSAYD COREDGRAFN

el S By i 3 PO A

| .,
EN =

=] =

Postura de mas riesgo de la fase.

<10kg

Tabla 27: Bailarin 15: L.O. Género femenino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.

114



5 L

y = -

& F

E =

I g
1

! '

=

Ty

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.
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rieipd o L fade “Fase 3§ ENSAYD CORECEGRAF LA

Postura de mas riesgo de la fase.

Tabla 28: Bailarin 16: V.F. Género femenino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Valoracidn giobal del riesgo en la fase "Fase 1 DEFINICION DE PASOS

Nrerl de Mg PO entage de ot

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Valoracitn global del riesgo en la fase “Fase 2 ACROBACIAS ~

LS DLAEETvaes £ i CRlERoTia 0f riEsgo
Mrerl de B3rupo Porceniag de pastur

Postura de mas riesgo de la fase.

10-20 kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Valoracion global del riesgo en B fase "Fase 3 ENSAYO COREOGRAFA

8

Postura de mas riesgo de la fase.

<10kg

Tabla 29: Bailarin 17: H.N. Género femenino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Waloracidn global del riesgo en la fase "Fase 1 DEFINICION DE PASOS
TR [P a——
[ 1] Fr——
3 | -

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Postura de mas riesgo de la fase.

<10kg

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Valorackon giobal del riesgo en la tase "Fase 3 ENSAYD COREDGRAFN

el S By i 3 PO A

| .,
EN =

=] =

Postura de mas riesgo de la fase.

<10kg

Tabla 30: Bailarin 18: M.R. Género femenino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Ty

Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Postura de mas riesgo de la fase.

Fase 3: ensayo coreografia

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Postura de mas riesgo de la fase.

Tabla 31: Bailarin 19: K.Y. Género Masculino.

Fase 1: Definicion de pasos

Valoracion global del riesgo en la fase.
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Distribucion de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

20%

Postura de mas riesgo de la fase.

Espalda Brazos Piernas Cargas
Cédigo 4 2 5
Postura Espalda doblada con giro Un brazo bajo y el otro elevado Sobre rodilla flexionada <10Kg.
<10kg
Riesgo de la postura [ Frecuencia de la postura 10 %

Fase 2: acrobacias

Valoracion global del riesgo en la fase.

Distribucion de |as posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

IIEII [ 1420%
EN @

Postura de mas riesgo de la fase.
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>20kg
u 0%
Fase 3: ensayo coreografia
Valoracion global del riesgo en la fase.
Distribucién de las posturas observadas en cada categoria de riesgo
Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas
E
n
“

Postura de mas riesgo de la fase.
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Cédigo

Postura

Espalda

Espalda con giro

Brazos

Los dos brazos elevados

Riesgo de la postura [

Piernas Cargas
5 1

Sobre rodilla flexionada <10Kg.

<10kg

Frecuencia de la postura 14,29 %

ANEXO 3: RESULTADOS APLICACION DEL METODO OWAS GLOBALES

Tabla 32. Bailarin 1: K.P. Género Masculino

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Valoracidn ghoba

del riesgo "En todas las fases

Pl b Bt

Postura de mayor riesgo en todas las fases
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Tabla 33. Bailarin 2: J.O. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Hivel de Riesgpo Porceniaje de posharss

Postura de mayor riesgo en todas las fases
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Tabla 34. Bailarin 3: A.A. Género femenino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

valoracidn global del riesgo "En todas las fases”

—

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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<10Kg

Tabla 35. Bailarin 4: B.M. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Waloracitn global del resgo “En todas las fases

sibvel e Fiemgn [ T ———
EN =
i A

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 36. Bailarin 5;: D.P. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Valoracida global ded nesgo "En todas las fases

3 L EROTS O e

sisvel dhe Rarigo Pocertae S o an
n -
==

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 37. Bailarin 6. K. T. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 38. Bailarin 7. D.Z. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Postura de mas riesgo de todas las fases.

135




Tabla 39. Bailarin 8. C.V. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 40. Bailarin 9. C.V. Género masculino

Valoracion global del riesgo en todas las fases

| mww |
1 |
EN =
KN =

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 41. Bailarin 10: J.B. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Mived de Riespo Porcertaje de porrhuras

Postura de mayor riesgo en todas las fases
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Tabla 42. Bailarin 11: A.T. Género femenino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

valoracidn global del riesgo "En todas las fases”

—

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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<10Kg

Tabla 43. Bailarin 12: A.G. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Waloracitn global del resgo “En todas las fases

sibvel e Fiemgn [ T ———
EN =
i A

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 44. Bailarin 13: J.S. Género masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Valoracida global ded nesgo "En todas las fases

3 L EROTS O e

sisvel dhe Rarigo Pocertae S o an
n -
==

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 45. Bailarin 14. K.R. Género femenino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 46. Bailarin 15. L.O. Género femenino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 47. Bailarin 16. V.F. Género femenino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

En todas las fases

........

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 48. Bailarin 17. H.N. Género femenino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

.
1| FI——
EN =

KN —

Postura de mas riesgo de todas las fases.
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Tabla 49. Bailarin 18;: M.R. Género femenino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

valoracion ghobal del riesgo "En todas 1as fases

Suh i

o b g POACRTTIpE O AT I

Postura de mayor riesgo en todas las fases
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Tabla 50. Bailarin 19: K.Y. Género Masculino.

Valoracion global del riesgo en todas las fases

Hivel de Riesgpo Porceniaje de posharss

Postura de mayor riesgo en todas las fases
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<10kg

ANEXO 4: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Facultad de salud

Universidad
del Valle

Escuela de Rehabilitacion Humana

Consentimiento Informado

Investigacion titulada: analisis de los riesgos biomecanicos que afectan el desempefio
ocupacional de los bailarines profesionales de salsa en una academia de baile de la ciudad de

Cali.

La presente investigacion es conducida por Lina Maria Rodriguez y Jenny Lorena Saldarriaga,

estudiantes de Terapia Ocupacional de la Universidad del Valle. La meta de este estudio es
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analizar los factores de riesgo de tipo biomecanico a los que se exponen 19 bailarines
profesionales pertenecientes a la academia de salsa Imperio Juvenil del barrio San Fernando de

la ciudad de Cali, en el afio 2018.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas en una entrevista
sobre su puesto de trabajo. Esto tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. Ademas

se realizard un reqgistro en medio magnético sobre las actividades que desempefia durante 2

horas en el puesto de trabajo, con el fin de que el investigador pueda tener un soporte de los

movimientos realizados y elaborar un analisis de la actividad para identificar los riesgos

biomecanicos que se estan presentando.

Acepto: Sl NO

La participacion en este estudio es estrictamente voluntaria y no tiene ningln costo. La

responsabilidad que tiene como participante de la investigacion, es responder a las preguntas

realizadas de manera consciente, ya que esto es importante para el analisis de los resultados.

Los beneficios gue obtendra es un documento entregado a la escuela de baile Imperio Juvenil,

donde se especificaran los riesgos encontrados, para que asi se puedan minimizar o controlar y

mejorar las condiciones laborales vy el desempefio en su puesto de trabajo.

La informacion que se recoja sera confidencial, no se usara para ningin otro propdsito fuera

de los de esta investigacion o puede ser utilizada en otros proyectos de investigacidn similares

futuros, con previa aprobacion del Comité de Etica de la Universidad del Valle. Sus respuestas

a la entrevista seran codificadas usando un numero de identificacion y por lo tanto, seran

anonimas. Puede ser utilizada en otros proyectos de investigacion similares futuros,
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Acepto: SI NO

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en él, puede contactar a Lina Maria Rodriguez Acevedo al teléfono
3174254977, Jenny Lorena Saldarriaga Alturo al teléfono 3116629819,  Liliam Tascon al
teléfono 3104138087 o al Comité de Etica de la Universidad del Valle, teléfono 5185677,
correo electronico, eticasalud@correounivalle.edu.co. Igualmente, puede retirarse del proyecto
en cualquier momento sin que eso lo perjudique en ninguna forma y sin que esta decision le
afecte su relacion laboral con la academia. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le

parece incomodas, tiene usted el derecho de hacérselo saber al investigador.

Una copia de este documento le sera entregado, y puede pedir informacion sobre los resultados

de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar a Lina Maria Rodriguez

y Jenny Lorena Saldarriaga a los teléfonos anteriormente mencionado.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Nombre del Participante Firma del Participante Fecha

Testigo 1 Testigo 2
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ANEXO 5: FORMATO DE ENTREVISTA A BAILARINES

Lugar de trabajo:

Direccion:

Tipo de vinculacion:

Tiempo en la empresa:

Edad:

Responda las siguientes preguntas marcando una 0 mas opciones.
1. ¢Qué tareas o funciones realiza en el puesto que ocupa?

a. Docente de baile b. Funciones administrativas

c. Bailarin del grupo de espectaculos

2. ¢Cuantas horas trabaja a diario?

a. Entre 2 y 4 horas diarias b. Entre 5y 8 horas diarias  ¢. Méas

de 8 horas diarias

3. ¢Participa en eventos fuera de la ciudad?

a.Si b.No

Si su respuesta es Sl continuar con la pregunta 4. Si su respuesta es NO continuar con la

pregunta 6.

4. ;En promedio a cuantos eventos asiste por mes?

a. Entre 1y 2 eventos b. Entre 3y 4 eventos c. 50 mas
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5. ¢Por cada evento cuanto tiempo estas en escena?

a. 30 segundos b. Entre 1 0 2 minutos c. Mas de 3 minutos.

Responda las siguientes preguntas marcando una o0 mas opciones.

6. ¢Cuales son las principales exigencias fisicas que realiza usted como bailarin?
a. Fuerza b. Coordinacion ¢. Movimientos repetitivos

d. Mantener posiciones por periodos de tiempo prolongados

e. Levantamiento de cargas f. Postura forzada g. empuje o traccion de cargas

7. ¢(Ha presentado algun dolor durante o después de la jornada laboral?
a.Si - b.No

Describa brevemente donde siente los dolores

8. ¢Desde hace cuanto presenta el dolor?
a. 1 mes b.2meses c¢.304meses d.506 meses

e. 7u8meses f. 90 10 meses g.11 012 meses f. méasde 1 afio

9. ¢Este se agudiza con la actividad de trabajo?

a.Si  b.No

10. ¢Ha presentado algun accidente laboral?
a.Si b.No

Describa brevemente el suceso
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GRACIAS POR SU PARTICIPACION.

ANEXO 6: FORMATO DE ENTREVISTA A GERENTE DE LA EMPRESA

Lugar de trabajo:

Direccion:

Nombre sistema de trabajo:

Tipo de vinculacion:

Tiempo

en la empresa:

Edad:

Responda las siguientes preguntas:

1. ¢Cuél es el numero de bailarines con los que cuenta?

2. ¢Cuél es el tipo de contratacion?

3. ¢Cuél es el promedio de horas trabajadas por cada trabajador?

4. ;En 1 mes cual es el promedio de eventos que tiene la escuela?

5. ¢Cuando usted contrata en eventos que tipo de contrataciones hay?
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6. ¢Cual es el numero de bailarines en promedio que se contratan por cada evento?

7. ¢Se han presentado accidentes laborales durante los eventos? ;Cuéles?

8. ¢Se han presentado accidentes laborales durante las jornadas laborales en la escuela?

9. ¢Ha habido alguna lesion especifica que ocurra con frecuencia en los trabajadores?

GRACIAS POR SU PARTICIPACION.

ANEXO 7. CRONOGRAMA

Fase Actividades | Ano 2018 Ano 2019
Jul | Ago| Sep| Oct | Nov| Dic | Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun
Fase 1 | Escritura del | x X |X |x

proyecto
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Fase 2

Presentacion
al comité de
ética y

correcciones

Fase 3

Ajustes de la

metodologia

Validacion y
ajuste de

instrumentos

Elaboracion
de pautas
para

entrevista

Fase 4

Revision de

la base de

datos

Observacién

directa

Aplicacién
de

entrevistas
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Aplicacion X
de

cuestionarios

Medicién de X
movimientos

y esfuerzos.

Fase 4 | Anélisis de X

los

resultados

Anaélisis de X
los riesgos

existentes.

Fase 5 | Escritura X X
informe

final.

Sustentacion X X

del proyecto.

ANEXO 8. PRESUPUESTO

e Presupuesto global (en miles de pesos)

RECURSO CANTIDAD VALOR VALOR RECURSOS RECURSOS
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UNIDAD TOTAL SOLICITADOS PROPIOS
RECURSO 2 estudiantes | 1.406.000 | 2.812.000 0 2.812.000
HUMANO
Estudiantes 4 horas/ 19 76.000 2.812.000 0 2.812.000

semanas
Docente 2 horas/ 19 70.000 2.660.000 2.660.000 0
semanas

Alquiler 2 750.000 1.500.000 0 1.500.000
computado
r
Internet 2 50.000 100.000 0 100.000
Recurso 2 350.000 700.000 0 700.000
Tecnologia
blanda
Disefio de 1 400.000 400.000 0 400.000
formatos
Recurso 10 2.100 21.000 0 21.000
logistico
Papeleriay 50 1.000 50.000 0 50.000
materiales
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Total

8.243.000

2.660.000

5.583.000

ANEXO 9: GUIA PARA MOVILIDAD ARTIULAR

2.1.

Movilidad articular

Movimientos de los brazos y hombros

B
)

Estire los brazos y llévelos hacia adelante

lentamente, hasta realizar un movimiento de

180% de la articulacién del hombro.

Fanm
.: ‘\‘ Estire los brazos y llévelos hacia atras
,f'! p lentamente, hasta realizar un movimiento de
r
T - 45% de la articulacion del hombro.
L e |

Estire los brazos y Ilévelos hacia los lados,

realice un movimiento hacia arriba y abajo

lentamente, hasta alcanzar un movimiento
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de 180% de la articulacion del hombro.

Estire el brazo y llévelo a tocar la cadera del
,Q—\ lado contrario. Repita el movimiento con el

,; : homb to.
&[ ombro opuesto

Movimientos de la cadera

Estire la pierna y balancee hacia adelante y
hacia atras lentamente. Repita el

movimiento con la pierna opuesta.

/"-. . ,.‘ la\ Estire la pierna y balancee hacia adentro y
¥
‘A i .
/% ; hacia afuera lentamente. Repita el
| | . :
' ?\ movimiento con la pierna opuesta.
{ D

Ao AN

Movimientos de rodilla
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/ R /v.) Flexione la rodilla, y lentamente extienda la
oy d / . . . .
\ J\(//{ f pierna. Repita el movimiento con la rodilla
\ } opuesta.
<) R
Flewon PN

Movimientos de tobillo

Estire la pierna y elévela un poco del suelo.

~y J . \ 5
\V \\ Lleve el pie hacia arriba y hacia abajo

:‘by-,-) Faz el Flevinn Dlonis

lentamente.

L{ !r Estire la pierna y elévela un poco del suelo.

Lleve el pie hacia arriba y hacia abajo
RN Everaln

lentamente.

Imagenes tomadas de revista Noticias Medpro Clinica (Abril 2016)

ANEXO 10: GUIA PARA ESTIRAMIENTOS MUSCULARES.

1.2. Estiramientos musculares

Pies y tobillos
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En posicion de rodillas y con las manos
apoyadas en el suelo, coloque los dedos de
los pies apoyados en el suelo. Espire el aire
lentamente, mientras mueve las nalgas hacia

atrés y hacia abajo.

Colbquese de pie, con una pierna
ligeramente adelantada. Gire la parte
superior del pie hacia delante, apoyando la
parte superior de los dedos en el suelo.
Espire el aire lentamente, mientras presiona
los dedos hacia abajo utilizando el peso del

cuerpo. Repita el ejercicio con el otro pie

Piernas

Inclinese hacia delante apoyado en una
pared, con una pierna flexionada hacia el
frente y la otra estirada, apoyando
totalmente las plantas de ambos pies en el
suelo y en linea hacia delante. La cabeza, el
cuello, la columna, la pelvis, la pierna
estirada y el tobillo deben formar una linea

recta. Flexione los brazos, desplazando su
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peso corporal hacia la pared. Repita el

ejercicio con la otra pierna.

Coldquese de rodillas con las piernas juntas.
Apolyese en los brazos rectos, sin arquear la
espalda. No apoye las nalgas en los talones,
con la punta de los pies dirigida hacia atras.
Espire el aire lentamente, mientras se inclina
hacia atras, contrayendo los gluteos y
rotando la pelvis, evitando en todo momento

que las rodillas se separen del suelo.

Siéntese en el suelo, con una pierna estirada.
Flexione la otra pierna, con su talén tocando
el muslo opuesto y la parte externa del
muslo y pantorrilla en contacto con el suelo.
Mantenga la pierna estirada recta y
extendida y trate de contraer el cuadriceps
para disminuir la tension en los flexores de
dicha pierna. Espire el aire lentamente,
mientras baja la parte superior del cuerpo
hacia el muslo. Mantenga las manos
alrededor del tobillo, con los brazos
estirados. Repita el ejercicio con la otra

pierna.
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Colbquese con el tronco recto y los brazos y
las piernas estirados, apoyados pies y manos
en el suelo. Mueva las manos hacia los pies
de forma que se eleven las caderas y el cuerpo
forme el tridngulo de la figura. Una vez que
haya conseguido la posicion méas angulada
posible, presione lentamente los talones
contra el suelo. Puede realizar el ejercicio
flexionando una rodilla y manteniendo la otra
pierna estirada, de forma alternada,
presionando el talon sobre el suelo, como

muestra la figura.

Acuéstese boca arriba, con las rodillas
flexionadas, las plantas de los pies juntas y
los talones lo mas cerca posible de las
nalgas. Los brazos a ambos lados del cuerpo
relajados. Espire el aire lentamente,
mientras separa las rodillas todo lo que le
sea posible, dirigiéndose hacia el suelo,
siempre con las plantas de los pies en

contacto.

(Mufioz Julio, 2011)
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Tronco inferior

Siéntese en el suelo con la espalda derecha y
recta apoyada en una pared y una pierna
estirada. Flexione la otra pierna, y lleve el
tobillo, ayudandose con la mano
correspondiente a la pierna estirada, hacia el
pecho. Con el codo de la mano
correspondiente a la pierna flexionada,
sujete la rodilla. Lentamente, lleve el pie
hacia el hombro opuesto. Repita el ejercicio

con la otra pierna.

Acuéstese boca arriba, con las rodillas
flexionadas sobre el pecho. Sujete los
muslos con las manos, por detras de las
rodillas y lleve los talones hacia las nalgas.
Lentamente, lleve las rodillas hacia el
pecho, elevando las caderas y separandolas
del suelo. En esa posicion, extienda las
piernas para evitar espasmos musculares o

posibles dolores.
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Colbquese en posicidn de sentadillas, con la
parte superior del tronco en contacto con los
muslos y las manos a ambos lados de los
pies con las palmas completamente
apoyadas en el suelo. Desde esa posicion,
extienda las rodillas hasta que note la

tension en los flexores de las piernas

Colbquese de pie, a una distancia
aproximada de un metro, de una barra
horizontal. Esta debe estar situada a una
altura intermedia entre sus hombros y sus
caderas, correspondiente a la posicion
erguida. Extienda los brazos sobre la cabeza
y agarrese a la barra, flexionando el tronco y
manteniendo brazos y piernas estirados y la
espalda plana. Lentamente, arquee la

espalda intentando bajar los hombros.

Hombros
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Siéntese en la esquina de un banco o en una
banqueta de bordes cuadrados y coloque las
manos entre las piernas agarrando el borde
del asiento. Estire los brazos y gire los
hombros hacia fuera. Lentamente, desplace
el peso del cuerpo sobre los brazos e
inclinese hacia un lado. Vuelva a la posicion
recta, y lentamente, inclinese hacia el otro

lado.

Eleve un brazo a la altura del hombro,
flexione el antebrazo y Ilévese la mano
hacia el hombro contrario. Sujete el codo del
brazo flexionado con la mano opuesta.
Espire el aire y, lentamente, tire del codo
con la mano. Realice el ejercicio con el

hombro opuesto.

Brazos y manos

Coloquese de rodillas y, con el tronco
horizontal, apoye las palmas de las manos
en el suelo, con las mufiecas rotadas de
forma que los dedos apunten hacia las

rodillas. Lleve las nalgas hacia las
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pantorrillas.

Colbquese de pie de espaldas al quicio de
una puerta. Agarre con una mano y el pulgar
hacia abajo el marco, con el brazo extendido
y en rotacion interna. Mantenga el brazo
contrario relajado a lo largo del cuerpo y la
pierna correspondiente recta, apoyando en
ella el peso del cuerpo, mientras la otra
pierna esta algo adelantada y con la rodilla
ligeramente flexionada. Intente girar el
brazo hacia arriba, como indica la flecha de
la figura, sin dejar de agarrar el marco y
manteniendo el brazo extendido. Realice el

mismo ejercicio con el lado contrario.

(Mufioz Julio, 2011)

ANEXO 11: GUIA DE RESPIRACION

Los ejercicios pueden realizarse en decubito prono, decubito supino, decubito lateral, sentado,

0 de pie.

-Establecimiento de un tipo de respiracion diafragmatico, que llene de aire la parte inferior,

media y superior de los pulmones.

-El flujo de aire durante le respiracion suele ser el siguiente: durante la inspiracion debe llenarse

primero la parte inferior (abdominal) y posteriormente la zona costal media y costal superior.

La espiracion se caracteriza por la expulsion del aire por el mismo orden por el que se ha

inspirado.
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-La secuencia mas caracteristica es la de inspiracién-pausa-espiracion-pausa, por un periodo
de 30 segundos.

-Las sesiones de ejercicios pueden acompafiarse con movimientos de brazos (brazos pegados
al costado que ascienden hasta ponerse en cruz a la vez que se inspira y bajan hasta los costados
mientras se suelta el aire), u hombros (llevarlos hacia delante al inspirar y retroceder al espirar),
para favorecer la inhalacion y exhalacién de volimenes considerables de aire, al mismo tiempo

que ejercitar la musculatura respiratoria implicada.

168



