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RESUMEN

La Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.) definec a la
forma fisica, como «la capacidad de una persona para reali-
zar satisfactoriamente el trabajo muscular». Es importante
conocer cual es el significado de la condicién «satisfacto-
rio»; para un atleta, estar en buena forma significa ganar
una competencia o establecer un nuevo récord; para un an-
ciano, consistiria en poder caminar, subir escaleras y valer-
se por si mismo; y para un trabajador, es terminar su jorna-
da laboral sin signos de fatiga. Una buena forma fisica es
poder hacer gjercicio con regularidad, a un nivel superior al
que se realiza habitualmente, a menos que, por situaciones
laborales o domésticas, la persona realice actividades de alta
intensidad en forma sistematica.

Si la actividad laboral es intensa, las medidas higié-
nicas estaran dirigidas no soélo al control de los aspectos de
la higiene, seguridad y del saneamiento basico, sino tam-
bién a la racionalizacion y alivio de los procesos laborales
desde ¢l punto de vista fisiologico y de la organizacion del
trabajo, y ademds en crear las condiciones favorables para
cl desempefio normal del organismo cuando ejecuta un tra-
bajo. Para lograr este objetivo se debe organizar el régimen
correcto de trabajo, eliminando las posiciones incomodas y
la sobrecarga en algunas articulaciones; previniendo asi,
padecimientos agudos y/o cronicos, con el fin de incremen-
tar la productividad y la capacidad de trabajo.

Como complemento a estas modificaciones en el
ambiente laboral, existen medios auxiliares que aumentan
la capacidad de trabajo, y a la vez protegen la salud de los
trabajadores; como es el Entrenamiento Fisico, entendién-
dose éste, como el conjunto de ejercicios fisicos y mentales
ejecutados en los sitios de trabajo, en las pausas correspon-
dientes.

Palabras claves:entrenamiento fisico, activi-
dad laboral, capacidad laboral.

ABSTRACT

The World Health Organization (W.H.D.) defines physical
form as "a person’s ability to satisfactorily do physical
work". It is important to know the meaning of
"Satisfactory" condition. For an athlete, being in good shape
is winning a contest or setting a record; for and old man it
would mean being able to walk and being self sufficient;
and for a worker it's ending his work day without signs of
fatigue.

If the job activity is intense, preventive measures
should be directed not only towards hygienic controls,
safety, and basic healing, but also to the rationalization and
easing of labor processes from a physiological and labor
organizational point of view, and also in creating favorable
condition for effetive funtioning. To acchieve this objetive
the correct system should be organized, eliminating
uncomfortable positions and overload at certain joints, thus
preventing serious and/or chronic ailments.

In addition to these qodﬁcations in the labor force,
there are ways of increasing work capacity which at the
same time protect the worker's health; among these there
is PHYSICAL TRAINING: joint physical and mental
exercises, previously planned, that are done by the workers
on their job.

This revision offers alternatives for physical trainig
on job sites with the aim of improving the physical capacity
of the workers, and also to improve productivity.

key words: physical training, labor activity,
physical capacity for work.
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REVISION

La eliminaciéon del trabajo corporal y la
implementacion de nuevas tecnologias, constituyen los pi-
lares sobre los cuales se apoya el sistema de vida de los
ciudadanos actualmente: a la vez que les permite disfrutar
de algunos placeres, les produce una forma tipica de enfer-
mar y de morir, por ¢jemplo, ¢l aumento en la incidencia de
patologias cardiovasculares, diabetes, alteraciones
musculocsqueléticas, hipertension arterial, estrés y otros
padecimientos, representan el 70 por 100 de la
desincorporacion laboral que cxiste en algunos paises
industrializados (Rojo, 1990). De ahi que el entrenamiento
fisico es una necesidad absoluta para todos los seres huma-
nos, para quienes el sistema muscular conforma la mitad
del peso total del cuerpo. La funcién mejor conocida de los
musculos, es la de producir movimiento, por lo tanto, no s
de facil comprension, que en la evolucion de los seres hu-
manos, s¢ hubiese cometido el error de dotar a los organis-
mos vivientes de estructuras tan predominantes, para des-
pués prescindir de las mismas.

Es obvio que si por algin motivo de comodidad,
sedentarismo, trabajo, o por enfermedad, el individuo dis-
minuye o cesa por completo la actividad fisica, es el orga-
nismo quien padece las consecuencias en mayor 0 menor
grado.

El crecimiento y desarrollo del trabajador se ve afec-
tado por la actividad laboral, la cual pone en el tapete las
caracteristicas antropométricas, sociologicas y fisiologicas
especificas para el desempefio de su trabajo. En los proce-
sos industriales ocurren las siguientes contradicciones, al-
gunos procesos se realizan con numerosas operacionces, ¢s
decir, un nimero cada vez mayor de trabajadores ejecutan
movimientos repetitivos, lo cual les puede ocasionar altera-
ciones discapacitantes; en otros, predominan las activida-
des musculares intensas, y finalmente, existen actividades
de oficinas u otras que requieren solamente la atencion sos-
tenida en la actividad laboral, que en definitiva, fomentan
la alienacion humana produciendo estrés mental (Gonzélez,
1992).

Cuando se organizan las medidas preventivas en ¢l
trabajo es necesario conocer las particularidades de la acti-
vidad laboral, las mismas pueden estar divididas en activi-
dades estaticas, dinamicas, intelectuales o mixtas. En cual-
quicra de estos casos se debe estudiar la implicacion que
tiene a nivel fisiologico la actividad laboral en los trabaja-
dores, y por ende, orientar las medidas profilacticas necesa-
rias; es por esto que como prevencion se ha implementado
el entrenamiento fisico en el trabajo (Laptev y Minj, 1987).

CLASIFICACION DE LA ACTIVIDAD LABORAL
ACTIVIDAD ESTATICA

Este tipo de actividad, se caracteriza por no existir
modificacién alguna en la longitud del misculo, poco mo-
vimiento y poco trabajo. Se manificsta por una prolongada

tension de los miisculos ocasionando el desarrollo de fatiga
con mayor rapidez, ésto es debido a que los esfuerzos estati-
cos se caracterizan por un flujo ininterrumpido de impulsos
que van de las terminaciones nerviosas de los tendones a las
células del sistema nervioso central, reguladoras de la acti-
vidad motora y, en sentido contrario, del centro a la perife-
ria; generando como consecuencia un agotamiento precoz
del sistema muscular, fundamentalmente por la disminu-
cion del suministro de sangre a los masculos que condicio-
nan la aparicion de fatiga.

En resumen el trabajo estatico posce importancia en
¢l mantenimiento de la posicion, porque desarrolla una gran
cantidad de fuerza, pero desde el punto de vista de la salud,
es menos beneficioso que el dindmico.

ACTIVIDAD DINAMICA

Se evidencia por movimicntos de contraccion y rela-
jacion muscular, ademads los impulsos surgen solamente en
el momento de la contraccion de los mismos y durante la
fase de relajacion éstos no existen. Este tipo de actividad
posece dos componentes, concéntrico y excéntrico, es con-
céntrico cuando se aproxima un objeto que esta ubicado en
la mano hacia el hombro, flexionando la articulacion del
codo y es excéntrico cuando dicho objeto se aleja del hom-
bro por la extension de la articulacion del codo (Teleiia,
1991). Asi como se catcgoriza cl tipo de trabajo efectuado,
también es importante determinar ¢l caracter de los actos
motores y la postura adoptada cn la gjecucion de la activi-
dad laboral, por ejemplo, los movimientos monotonos que
ponen en funcionamiento grupos musculares especificos, no
contribuyen al desarrollo armonico del organismo, y son
fatigantes de mancra directa o indirecta, pero lo que mas
interesa desde ¢l punto de vista ocupacional, es que este
puede ser el elemento de origen de algunas alteraciones en
la postura y en ciertos padecimientos osteomusculares.

La posicion adoptada en el trabajo desempefia un
papel importante en este andlisis. Un trabajador que realice
una actividad laboral en bipedestacion prolongada, tienc la
probabilidad de desarrollar €stasis venoso con la consiguiente
dilatacion varicosa en las extremidades inferiores, y pie pla-
no. La actividad laboral en posicién sentada y en flexion,
predispone a éstasis venoso en la cavidad abdominal, a la
alteracién del proceso de digestion, al empeoramiento de la
afluencia de la sangre a los pulmones, asi como la aparicion
de dolor en la region sacro lumbar, debilitamiento de la pa-
red abdominal y finalmente la posibilidad de padecer de
hemorroides (Laptev y Minj, 1987).

ACTIVIDAD INTELECTUAL

Es el trabajo en ¢l cual hay esfuerzos intelectuales,
sc diferencia del fisico por una serie de caracteristicas: la
tension nerviosa se incrementa en forma significativa, la
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atencion se concentra en un numero de pequeiias células, la
carga intensa unilateral sobre estas células conduce a un
agotamiento funcional rapido, aunado a esta fatiga, la acti-
vidad motriz se encuentra disminuida, y como aspecto adi-
cional, en condiciones normales y no provocadas el proceso
de recuperacion de la capacidad intelectual es mas lento
que el proceso de recuperacién muscular (Mertens, 1990).

Actualmente, producto de las nuevas tecnologias y
las nuevas formas de organizacion laboral, la actividad in-
telectual adquiere un matiz de mayor importancia, basica-
mente debido a los constantes cambios que ocurren y que
generan en el trabajador un aumento considerable en la ten-
sion intelectual y un gasto de la energia de las células ner-
viosas. Los controladores aéreos, transcriptores de datos,
operadores de reactores, contadores, docentes y otros tra-
bajadores requieren la fijacion de la atencion con el objeti-
vo de poder reaccionar de una manera exacta, rapida y pau-
sada ante cualquier eventualidad en el trabajo.

Realizar una actividad laboral, en cadena o en serie,
producto de la monotonia y la repetitividad, puede ejercer
un efecto desfavorable en el trabajador debido al desarrollo
de una inhibicion defensiva de la corteza cerebral. La fatiga
intelectual, reduce en forma significativa la capacidad de
trabajo y por ende, la productividad (Epelman, 1991).

Para aliviar el trabajo fisico o intelectual y ademas
prevenir el desarrollo de dolencias, el trabajador debe con-
juntamente con el supervisor tratar de:

e variar la posicion del cuerpo durante el trabajo.

e adecuar los métodos de levantamiento de cargas.

e mejorar la organizacion racional del puesto de traba-
jo.

e promover la eliminaciéon de las cargas fisicas pesa-
das.

® incorporar recesos activos en el trabajo.

Con el fin de evitar el agotamiento intelectual, es
necesario emplear todas las medidas preventivas posibles y
es que desde una Optica integral éstas, son mas complejas
que las curativas. Hay que tener en cuenta las particularida-
des para aquellas personas que tienen dificultad para orien-
tar su trabajo hacia actividades intelectuales de mediana
intensidad.

La saturacidén emocional cnmascara la sensacion de
fatiga, y junto con la satisfaccion por el trabajo, conduce
imperceptiblemente a la sobrefatiga. Emplear el factor de
alimentacion, como se hace con el trabajo fisico, no es lo
mas acertado, ya que el trabajador intelectual no consume
grandes volumenes de energia, lo que se refiere es solo a la
variacion de la composicidon cualitativa de las raciones
alimentarias.

Finalmente, el trabajo intelectual es muy variado,

algunos requieren del pensamiento creador, otros, solamente
del esfuerzo, de la atencion y del desarrollo de la rapidez de
las reacciones ante los excitadores externos; es por esto,
que las particularidades de los puestos de trabajo determi-
nan el enfoque en la eleccién de los medios y métodos para
la lucha contra la fatiga.

No obstante, de todas formas es posible dar algunas
recomendaciones de orden general. Al igual que para todas
las actividades, en la intelectual, es obligatoria la introduc-
cion gradual al trabajo, para la formacién del estereotipo
dindmico, que no se conforma de manera inmediata. Una
condicién importantisima para la productividad del trabajo
intelectual es el cardcter sistemdtico de la actividad y su
ejecucion a una hora determinada.

En los trabajos relacionados con la recepcion de un
gran volumen de informacion y que requieren respuestas a
esa informacion, es necesario mantener las normas permi-
sibles establecidas para cada caso cocrecto. El régimen co-
rrecto de trabajo-descanso y los recesos durante el turno, en
los que se emplean las pausas activas en combinacién con
el trabajo fisico e intelectual, ticnen una gran importancia.

ACCION PREVENTIVA Y DE REHABILITACION
DEL ENTRENAMIENTO FISICO SOBRE ALGUNOS
PATOLOGIAS Y/O PADECIMIENTOS.

Los trabajos publicados en la bibliografia médica
sobre las acciones preventivas y de rehabilitacion que el
entrenamiento fisico ejerce sobre un numeroso grupo de
padecimientos y, precisamente, sobre los que mas preocu-
pan a la sociedad, son numerosos. Todo lo que a continua-
cién se refiere es un resumen elaborado a través de la con-
sulta de articulos, textos y revisiones, publicados en revis-
tas cientificas nacionales e internacionales,

Respuesta fisioldgica cardiovascular al entrena-
miento fisico

El corazon responde al gjercicio con una estimulacién
adrenérgica e inhibicién vagal, lo cual incrementa la fre-
cuencia y la contractilidad cardiaca y con alteraciones cir-
culatorias periféricas. El aumento de la frecuencia cardiaca
suele ser el responsable del incremento del gasto cardiaco.

La mayor contractilidad contribuye tambi¢n al in-
cremento del gasto cardiaco al aumentar el volumen de
eyeccion. Los vasos que irrigan los masculos funcionantes
se dilatan, mientras que el resto del lecho vascular sufre
una vasoconstriccion, Los ejercicios isométricos y los
isotonicos afectan al sistema cardiovascular en forma dife-
rente, La respuesta predominante al ejercicio isométrico (ej.
levantamiento de peso) es un incremento en la
vasoconstriccion periférica con un aumento subsiguiente de
la presion arterial. Por el contrario, el ejercicio isotonico
(ej. trotar) reduce la resistencia vascular sistémica princi-
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palmente en los musculos actuantes, lo que mejora el gasto
cardiaco. Las personas que realizan ¢jercicios en forma re-
gular desarrollan un entrenamiento cardiaco, evidenciado
con una frecuencia cardiaca mas baja en reposo y una ma-
yor capacidad para incrementar el gasto cardiaco durante el
ejercicio (Cecil, 1990).

(" MECANISMO RESPUESTA )

Estimulo simpatico T\ Frecuencia cardiaca.

Estimulo parasimpatico

Estimulo simpatico.
Vasoconstriccién por me-
diacion simpatica.

Accion de bombeo de los
musculos esqueléticos.
Disminucién de la presion
intratoracica con las inspi-
raciones profundas.
Vasodilatacién arteriolar los
musculos actuantes.

T Volumen de eyeccion
T Contractibilidad
T Retorno venoso

Vasodilatacion de los mus-
culos actuantes
(metabolitos locales).

| Postcarga

Vasoconstriccion (estimula-
cion simpatica)de los lechos
vasculares no participantes
en el ejercicio.

T Presion arterial

Desplazamiento de la cur-
va de disociacion de la oxi-
hemoglobina debida a la
acidosis local.

- /

Extraccién de O2

Entrenamiento Fisico y Aterosclerosis

Los factores de riesgo involucrados con la
aterosclerosis y sus complicaciones, constituyen el proble-
ma mas importante de nuestra sociedad. Hasta hace unos
afios sc pensaba que unavez iniciada la lesion degenerativa
de los vasos, su progresion era imparable hasta terminar en
obstruccion completa; nada tan alejado de la realidad, aho-
ra sc sabe de la detencion y la reversibilidad de las lesiones
ateromatosas, tanto espontaneas como inducidas por el tra-
tamiento, en animales y personas, han sido confirmadas
recientemente utilizando métodos rigurosamente cientifi-
cos, como la disminucion de los lipidos plasmaticos va uni-
da a la regresion del ateroma y de la mejoria clinica de los
pacientes.

El entrenamiento fisico ha demostrado su eficacia,
para producir el descenso de los triglicéridos, de las LDL

(lipoproteinas de baja densidad) v de los cocientes de
colesterol total/HDL (lipoproteinas de alta densidad),
colesterol y el aumento de las HDL, de las HDL, y de la Apo
A-1. Del mismo modo, el entrenamiento fisico, es capaz de
aumentar la enzima lipoproteina lipasa, la cual cjerce un
papel en la conversion de las lipoproteinas de muy baja den-
sidad (VLDL) a HDL, en tanto que disminuye la lipasa he-
patica, cuya funcién es transformar las HDL, en HDL,,
ambos tipos de modificaciones ejercen una accién
obstaculizadora en la formacion del ateroma y se observan
en los individuos bien entrenados (Kramsch, 1981).

Entrenamiento Fisico e Hipertension.

La hipertension es una alteracion que afecta entre el
15y el 25% de la poblacion. La hipertensién es un impor-
tante factor de riesgo para las enfermedades de las arterias
coronarias y las enfermedades cerebro vasculares. Por su
gran morbilidad y por las complicaciones que produce cons-
tituye un problema de Salud Publica.

El entrenamiento en circuito de pesas es efectivo para
reducir la presion arterial especialmente la diastolica
(Roman, 1981). En la hipertension esencial, el ¢jercicio
acrobio origina disminucion similar a la producida por los
farmacos, pero con menos efectos secundarios.

Existen evidencias disponibles, (Seal, 1988),
(Kiyomaga, 1988, Kennev, 1988) en investigaciones
epidemioldgicas y de comparacion transversal en atletas y
no atletas, avalan que el entrenamiento fisico esta amplia-
mente recomendado por las organizaciones de promocion
de salud como un componente integrador del programa de
tratamiento de pacientes con hipertension arterial esencial
(HTE).

Existe una polémica en la actualidad con respecto a
el efecto antihipertensivo del entrenamiento en la HTE.
Resumiendo los resultados de esos estudios nos encontra-
mos que ¢l promedio de la presion sistolica antes del entre-
namiento fue de 153 mmHg y la reduccion de la presion
sistolica después del entrenamiento fue en promedio de 11
mmHg. Asi mismo la presion diastélica tuvo un descenso
de 8 mmHg como consecuencia del entrenamiento.

Entrenamiento Fisico y Cardiopatia Coronaria.

Las enfermedades cardiovasculares constituyen la
causa mas numerosa y frecuente de las defunciones ocurri-
das cn los paises en vias en desarrollo e industrializados.
Entre ellas se encuentra la Cardiopatia Coronaria (CC), a
la cual se le atribuye mas del 50 por 100 de las muertes. El
entrenamiento, en sus multiples formas de aplicacion, es
cficaz para disminuir muchos de los factores de riesgo
involucrados en el desarrollo de la aterosclerosis, por lo tanto
es logico esperar que asi como en la hiperlipidemia, en la
hipertension, en la obesidad, y en la diabetes; el entrena-
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miento fisico produce mejoria, entonces habria la posibili-
dad que sucediera lo mismo en la prevencion de la Cardio-
patia Coronaria. Desde el punto de vista de la experimenta-
cién en animales, existe clara evidencia que la actividad
fisica llevada a cabo con regularidad produce beneficios en
el sistema cardiocirculatorio, incluida la mejoria de la cir-
culacion coronaria, a expensas del aumento del calibre de
las arterias, del incremento de la densidad capilar (por for-
macion de nuevos vasos) y del mantenimiento del flujo
coronario en respuesta a la hipoxia (Kramsch, 1981),

En los seres humanos, los trabajos experimentales
referentes a la accion del ejercicio sobre el corazon, en per-
sonas sanas y enfermas por CC, solamente han podido rea-
lizarse con el concurso de la ecocardiografia y de la
electrocardiografia. Con la primera, se han observado algu-
nas modificaciones originadas por el ejercicio acrobio en el
corazon de jévenes sanos, tanto en el aspecto anatémico
(aumento de la masa muscular del ventriculo y del espesor
de la pared), como en el aspecto funcional (incremento del
volumen/minuto y mejoria de la contractibilidad). Buchawall
en 1990, también realizo estudios ecocardiograficos, en
pacientes coronarios que fueron sometidos a entrenamien-
tos intenso durante 12 meses, al final del estudio, pudo cons-
tatar un claro aumento del volumen telediastdlico y el en-
grosamiento de la pared posterior del ventriculo izquierdo,
como respuesta al esfuerzo. Aunque estos resultados no se
pucden considerar como concluyentes, si indican que los
esfuerzos de cierta intensidad modifican, en algunos casos,
la estructura y la funcion del corazon, ya sea en individuos
sanos o enfermos. '

Kottke en 1992, sefiala que la atencion primaria en
salud puede tener mas éxito en la prevencion de las
cardiopatias si- los profesionales de la salud se proponen
reducir los factores de riesgo un poco en cada trabajador, en
lugar de procurar disminuirlos drasticamente tan solo en
los pacientes de alto riesgo.

Entrenamiento Fisico y Diabetes.

La diabetes ademas de ser una enfermedad
metabolica, constituye un importante factor de riesgo de la
aterosclerosis, a la que afiade ciertas complicaciones
vasculares que empeoran la enfermedad. La diabetes se di-
vide en dos grupos: tipo I y tipo II. Una diferencia impor-
tante estriba en el tratgmiento, los individuos incluidos en
el primer grupo necesitan la insulina a diario, mientras que
los del segundo grupo necesitan la insulina en algunas oca-
siones. El tratamiento de la diabetes se basa en tres pilares:
administracién de insulina y/o hipoglicemiantes orales, la
dietay el entrenamiento fisico. La actividad aerobia aumenta
la sensibilidad a la insulina en los pacientes tratados con
ella, ocasionando que, las dosis sean menores en los que
realizan esfucrzos. De acuerdo con diferentes estudios
epidemioldgicos, el entrenamiento fisico protege contra la
aparicion de la diabetes (Berger, 1991).

Entrenamiento Fisico y Obesidad.

El entrenamiento fisico en personas con obesidad
moderada disminuye el peso graso del cuerpo, a expensas
de reducir ¢l volumen de los lipocitos. La respuesta de la
obesidad hiperpldsica (la debida al aumento del niimero de
las células grasas) es diferente a la de la hipertrofica (la
originada por el aumento del tamafio de los lipocitos). Tan-
to la actividad fisica intensa como el entrenamiento mode-
rado modifican el metabolismo de la glucosa, de la insulina
y de los lipidos, de manera que se produce una mejoria en
la tolerancia a la glucosa y una reduccion en los niveles de
insulina, al mismo tiempo que aumenta el catabolismo de
las grasas (lip6lisis). Para que la actividad fisica sea util en
el tratamiento de la obesidad, es necesario que el consumo
energético por sesién supere las 300 Kcal. y que la frecuen-
cia de la préctica de la actividad fisica sobrepase los tres
dias por semana (Kukkonen, 1982). Por ejemplo, un au-
mento diario del gasto energético de 300 Kcal. durante un
periodo de cuatro meses, puede dar a lugar a una reduccién
de 4,5 Kg. de peso.

Casanueva, 1992 efectud un estudio para evaluar el
efecto de un programa de entrenamiento aerobio de dos afios
de duracion sobre el perfil lipidico, y al término del estudio
se registro un aumento de la capacidad fisica de trabajo y
una disminucién del porcentaje de masa grasa corporal en
los sujetos bajo estudio.

Entrenamiento Fisico y Estrés.

Se define estrés como «aquella respuesta del orga-
nismo ante cualquier evento en el cual las demandas am-
bientales, internas o ambas, agotan o exceden los recursos
de adaptacion del sistema social o del sistema organico del
individuo» (Lemus y Linares, 1989).

El estrés es un concepto mal definido y el peor com-
prendido, pero que ha sido ampliamente utilizado con el fin
de aportar una explicacion a los numerosos problemas que
preocupan a los habitantes de las ciudades modernas, se
asegura que ¢l ejercicio aerobio modifica y atenua las res-
puestas fisiologicas al estrés y mejora la sintomatologia psi-
quica acompaiiante (Crews, 1987).

Entrenamiento Fisico y Cancer.

Desde un punto de vista del origen, son muchos las
factores que intervienen en el desarrollo de las neoplasias
malignas y con toda probabilidad, desconocemos un gran
numero de ellos. La accién que tiene la practica de la acti-
vidad fisica sobre los procesos neoplésicos se comenzo a
estudiar en los animales muchos antes de que los
epidemioldgos se interesaran por el problema.

Los trabajos realizados en diversos tipos de anima-
les, muestran que el ejercicio es capaz de retardar el creci-
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miento de los tumores malignos generados en el laborato-
rio. Es obvio que estos resultados no pueden ser extrapolados
a los humanos, basicamente por las implicaciones éticas
que tienc en la generacién de neoplasias malignas. Vena,
1988 y Shephard, 1990, confirmaron que la actividad fisica
posee un efecto protector contra los tumores malignos de
cblon, recto, prostata, mama, ttero, tiroides, vejiga, pul-
mon y 6rganos hematopoycticos, y ademds han establecido
una correlacion inversa entre la actividad fisica recreacional
o laboral y estas neoplasias malignas.

Entrenamiento Fisico, Osteoartritis, Osteoporosis
y Lumbalgias.

Brewer en 1983, en un trabajo publicado referente al
cjercicio y la osteoartritis, concluye que la actividad fisica
disminuye el dolor, previene la deformidad y mejora la fun-
cion articular.

La osteoporosis es una de las de las enfermedades
que mas problemas sanitarios plantca a los responsables de
la salud en general, debido a su tendencia al incremento no
solo en el numero de casos, sino por la gravedad de sus
complicaciones (fracturas). Entre los 35 y 40 afios se inicia
la pérdida de calcio, que en los hombres se sitia alrededor
del 0,5% anual, micntras que en las mujeres asciende al 1%
antes de la menopausia y al 2-3% despuds.

Consideradas en conjunto, las tres causas mas im-
portantes de la osteoporosis son la deficiencia de estrogenos,
la disminucion de la ingestion de calcio y el sedentarismo.

En un estudio transversal (Jacobson, 1984), demues-
tra que las personas muy activas poscen mayor densidad
dsea que las sedentarias, y que la intensidad de la actividad
realizada se correlaciona bastante bien con la captacion de
calcio.

Existen pruebas contundentes que la actividad fisica
ejerce un importante papel en la prevencion y recuperacion
de la osteoporosis, por lo que debe ser recomendado a quie-
nes padecen esta enfermedad o estan en vias de padecerla
(Brewer, 1983).

Frymoyer en 1987, sefiala que el dolor de la parte
baja de la espalda (region lumbo-sacra de la columna), es
uno de los padecimientos que mas afecta a la poblacion ge-
neral y laboral, no sélo por su incidencia, sino por su alto
riesgo a la recaida.

Generalmente las alteraciones y ¢l dolor originados
no se suelen producir por la accion de un agente causal
interno y tinico, sino por la repeticion muy seguida de va-
rios de ellos, que la inmensa mayoria de las veces pasan
desapercibidos para el trabajador y el médico. Dado que el
{ratamiento curativo no se caracteriza por su efectividad, lo
mas recomendable es el tratamiento preventivo y de rehabi-
litacion.

Hahler en 1987, demostro que el gjercicio tiene un
efecto positivo en la curacion y rehabilitacion de las lesio-
nes musculares, de los tendones, de las articulaciones y de
los huesos. '

Entrenamiento Fisico y Salud Mental.

Tanto las publicaciones de medicina general, como
las especializadas en Psiquiatria, sefialan que las enferme-
dades mentales constituyen un problema de envergadura
para los responsables de la salud en todos los paises del
mundo.

Estas enfermedades implican algin tipo de depre-
sion, ansiedad, o cualquier otra manifestacion indicadora
de trastorno emocional. Muchos de estos procesos sc en-
cuentran intimamente relacionados con el estilo de vida y
de trabajo de la poblacion.

North en 1990, presenté un resumen sobre cuatro
bases de datos de los beneficios psicologicos derivados de
la actividad fisica y llego a la conclusion que el nivel de
actividad fisica se correlaciona significativamente con la
salud mental.

BENEFICIOS DERIVADOS DEL ENTRENAMIENTO
FISICO.

Mejora:

El rendimicnto académico

La confianza en si mismo

La memoria

La percepcion

La eficiencia en el trabajo

La imagen positiva del cuerpo

La personalidad

La estabilidad emocional
La independencia

La satisfaccion sexual
La popularidad

Disminuye:

La confusion

La cefalea

La conducta psicotica
Los errores laborales.

El ausentismo laboral
La depresion

La fobia

La tension emocional

ENTRENAMIENTO FiSICO Y TRABAJO.

La esencia fisiologica del entrenamiento fisico en el
trabajo esta fundamentada en el fenémeno que demuestra
que el reposo no es siempre la mejor forma de descanso. La
capacidad de una mano se recupcra mas rapidamente si
durante el descanso la otra mano trabaja. Este proceso es el
que ha servido de base para el desarrollo del bien llamado
descanso activo que se utiliza en forma de entrenamiento
fisico en el trabajo. Bajo el efecto del empleo sistematico de
la actividad fisica en el trabajo, s¢ evidencian cambios posi-
tivos en el estado general de salud, se mejoran los indicadores
del desarrollo fisico vy del nivel de preparacion fisica, que se
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manifiestan por el anmento del volumen de la caja toracica,
de la capacidad vital de los pulmones, la flexibilidad de la
columna vertebral, 1a fuerza muscular, rapidez de los movi-
mientos y de la resistencia. También mejoran la regulacion
nerviosa, la velocidad de las reacciones motrices, el estado
funcional del sistema cardiovascular, el metabolismo de las
sustancias y la energia, ademas se acrecienta la intensidad
de los procesos de oxidacion-reduccion ( Krestonikov, Minj,
Kosilov, Muravov y otros citados por Laptev y Minj, 1987).

Pommereck y colaboradores, 1985, efectuaron un es-
tudio para evidenciar los efectos de la gimnasia laboral en
trabajadoras de la industria tabacalera y, concluyeron que
hubo mejoria subjetiva referida a sintomas de alteraciones
musculoesqueléticas, ademas, sefialan que es necesario in-
sistir sobre la introduccion de programas de activacion fi-
sioldgica durante las horas de trabajo, que sean capaces de
incrementar la capacidad fisica. Asi mismo, este autor en
1986, informo que es importante ensayar modelos de entre-
namiento factibles de ejecutarse en el centro de trabajo para
ocupaciones con componentes hipodinamicos destacados,
que sean mas reactivantes que la gimnasia laboral clasica.
Para cllo sometieron a entrenamiento a 11 parejas de traba-
jadores y obtuvieron una franca mejoria subjetiva en cada
uno de ellos, que se manifest6 por la disminucién de la in-
tensidad de sintomas generales habitualmente referidos a
la posicién y caracteristicas de estos trabajos, y concluyen
que con algunas modificaciones que deben ser ensayadas,
este procedimiento puede ser benéfico para un problema
sociolaboral de relevancia.

En el trabajo intelectual, la prictica de la actividad
fisica reduce la tension neuropsiquica, y crea un fondo emo-
cional favorable. El cambio a la actividad fisica transfiere
la carga de una células corticales a otras, lo que contribuye
a la recuperacion de las células fatigadas. Como sefiala,
(Laptev A Minj A., 1987), la fatiga en el trabajo intelectual
también puede aparecer como resultado de una brusca dis-
minucion de la actividad motriz y de la tension estatica de
diferentes grupos musculares que contribuyen a la altera-
cién de la neurodindmica cortical, y a la reduccion de la
circulacién sanguinea con el empeoramiento del suminis-
tro de oxigeno y de sustancias nutritivas a los tejidos ner-
viosos y musculares.

Ademas, el entrenamiento fisico en el trabajo des-
empena un papel esencial como factor que contribuye a la
disminucion de la morbilidad general y ocupacional, del
traumatismo laboral, y al incremento de la productividad
en el trabajo.

FORMAS DE ENTRENAMIENTO EN EL TRABAJO.

En las industrias japonesas, el ejercicio fisico se
emplea antes de comenzar el trabajo, en forma de gimna-
sia introductoria y como pausas activas, en los recesos du-
rante la jornada laboral. También se utiliza al finalizar la

Jjornada, para lograr disminucion de las huellas de la fati-
ga.

El objetivo de la actividad fisica introductoria, con-
siste en que el trabajador alcance un acondicionamiento
adecuado para la actividad laboral que va a ejecutar, ya que
al inicio de la jornada hay cierta falta de coordinacion entre
los ritmos de la actividad del organismo, requiriéndose por
lo menos entre 20 y 60 minutos de adaptacién, dependien-
do de la complejidad de la tarea y otros factores, para que se
ajuste a la actividad dcl sistema nervioso central.

Los ejercicios introductorios tienen una duracion
entre 5y 9 minutos antes de comenzar ¢l trabajo, e incluyen
un conjunto de actividades claboradas considerando las es-
pecificaciones de la actividad laboral. Después de varios
gjercicios de estimulacion general, se ejecutan otros que
inician el funcionamiento de los grupos musculares que no
participan de modo activo en el proceso laboral, y seguida-
mente, se hacen ejercicios, de imitacién, los cuales asegu-
ran el ajuste del organismo al trabajo que se va desarrollar.

Este tipo de actividad fisica correctamente
estructurada aumenta la capacidad fisica de trabajo, previe-
ne la aparicion temprana de la fatiga e influye de modo
favorable en el consumo de energia durante el trabajo, en la
actividad de los sistemas cardiovascular y respiratorio y como
todo ejercicio fisico, ejerce un efecto general favorable so-
bre la salud.

Las pausas activas tienen mayor difusion debido al
efecto que ejercen sobre el trabajador; como bien se sabe
durante el dia la capacidad de trabajo va disminuyendo gra-
dualmente por la fatiga, la cual esta relacionada con el de-
sarrollo de inhibicion de la corteza cerebral. Estos ejerci-
cios tienen una duracion entre 5 y 7 minutos y se realizan
una o dos veces al dia durante ¢l turno de ocho horas,
especificamente, cuando se detectan los primeros sintomas
de fatiga. El momento de incluir estas pausas, se establece
en concordancia con la carga de trabajo establccida.

Cuando el régimen laboral diario, incluye los ejerci-
cios introductorios y una pausa activa reglamentada, ésta se
ejecuta en la segunda mitad del dia de 2 a 2,5 horas antes de
terminar de trabajar (Babaeva, Belinovich, y Zolina, cita-
dos por Laptev A. Minj A. 1987).

Para las pausas activas de los trabajadores intelec-
tuales, se parte de los mismos principios fisiologicos que
para las pausas de los trabajadores manuales, considerando
las particularidades del trabajo intelectual.

En las actividades relacionadas con la necesidad de
reaccionar rapidamente a los excitadores externos y por ende,
que requieren de gran esfuerzo (controladores aéreos), las
pausas activas se realizan de una a tres veces por dia por ¢l
método de convivencia colectiva de ejercicios. Para los tra-
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bajadores de la esfera de la creacion, cientificos, maestros,
médicos, artistas. entre otros, se deben establecer pausas
individuales de actividad fisica o alternarlas con los 3 mi-
nutos de actividad fisica. Su objetivo es disminuir la fatiga
local gencrada como resultado de mantener una posicion,
inmovil durante mucho tiempo: estar sentado, fuerte ten-
sion y atencion en la vista. Los 3 minutos dc actividad fisi-
ca estin destinados para los trabajadores que realizan acti-
vidades intelectuales.

Pommereck, en 1985 efectiio una investigacion para
implementar una modalidad de entrenamicnto fisico de
posible inclusion en el trabajo, utilizando el método de esti-
macioén de la Capacidad Fisica de Trabajo claborado por
Manero en 1984. Este trabajo se realizo con el objetivo de
incentivar a los trabajadores en la practica diaria de la acti-
vidad fisica.

Para la aplicacion del entrenamiento fisico en el tra-
bajo se seguira el esquema propuesto por Mancro en 1984;

Primera Fase: Diagndstico
1.- Se pesard al sujeto con ropa ligera y descalzo.

2.- Sc tomara la frecuencia cardiaca (FC) y la pre-
sion arterial en reposo.

3.- Se calculara la frecuencia cardiaca maxima
(FCMax.) mediante la formula 220-edad y se determinara
¢l 65 por 100 de la misma para conocer el limite de carga:
Ejemplo: 220-28: 192 Maxima * 65 % = 124.8 latidos por
minuto como carga Sub-maxima.

4.- Se utilizara el primer peldafio de un escalén de
25 cm de un banco de (50 cm) de altura y de dos peldaiios,
como instrumento para la asignacion de las cargas. (Figura
N° 1).

35em.

T 125 cm.
50 em.

70 em.
Fig. N° 1.
Esquema del banco de madera

y sus dimensiones.
Segun Manero, 1984,

La secuencia de subir o bajar es a razon de cuatro
pasos por cada ciclo, y el sujeto debe apoyar los dos pie en
el peldaiio al subir y en el suelo al bajar. (Figura N° 2).

Figura N° 2
Utilizacion del banco para Estimar
Capacidad Fisica

| @ @
©) @ “[:J-_

(Segun Manero 1984)

5.- Las cargas se asignaran con independencia del
sexo y la edad. La primera carga consistira en subir y bajar
el primer peldafio 17 veces en un minuto, 26 veces la 2da.,

y 34 veces la 3ra., con una duracion de tres minutos cada
carga y un minuto de descanso entre cada carga. El paso de
una carga a otra estard en funcion de la respuesta
cardiovascular del evaluado. (Cuadro N° 1),

6.- El ritmo para subir o bajar se realizara mediante
un metrénomo o por cintas grabadas. (Cuadro N° 1).

Cuadro N° 1.

Esquema y control de la prueba escalonada
' Cargas Control de cargas (subir y bajar)
I N iconteo conteo | metronomo tiempo

|(veces /15 seg.) | (veces /30 seg.)| o grabadora | (min)
primera | 472 85 68 3
(17 v/min)
descanso - - - 1
(1 min)
segunda 6,5 13 104 3
(26 vim) ]
descanso - - - 1
(1 min)
tercera 85 17 | 136 3
(34 vimin) | J
(Manero, 1984)

7.- Al concluir los tres minutos de cada carga se le

tomara la frecuencia cardiaca por auscultacion del area
precordial o palpacion de los pulsos radial y carotideo en
los primeros 15 segundos de la recuperacion. En la carga
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donde alcance una frecuencia cardiaca que sea igual o ex-
ceda el 65 por 100 de la méxima, se detendra la prueba y
con este dato y el peso corporal previamente determinado
se buscara en la tabla que relaciona Fc y edad el valor co-
rrespondiente al Vo2. Este valor se debera rectificar de
acuerdo a la edad del sujeto por el factor de correccion.
(Cuadro N° 2)

Cuadro N° 2
Factor de correccion por edad

Ve
Edad Vo2 Max
Arios
17-30 1.00
31-35 0.99
36-40 0.94
41-45 0.89
46-50 0.85
51-55 0.80
56-60 0.76
61-65 0.71
66-70 0.67
71-75 0.62

\ 76-80 0.58 y.

(Manero, 1984)

Segunda Fase: Entrenamiento.

8.- La modalidad consiste en un esquema de entre-
namiento para ser ejecutado en un banco de 50 cm de altura

y dos peldafios (Figura N° 3).

9.- Se calculara el 80 por 100 de la frecuencia car-
diaca Max (220-edad) para conocer la frecuencia cardiaca
de entrenamiento.

10.- Las cargas dc entrenamiento consisten en subir
y bajar el banco desde 8 hasta 24 veces en un minuto a una
secuencia de 6 pasos y colocando un solo pie en ¢l primer
peldaiio. (Cuadro N° 3).

11.- Las cargas se aplicaran de acuerdo a los grupos
de edades y s6lo se pasard a una carga o un tiempo superior
si la FC es menor del 80 por 100 de la FCMAX. La FC. por
auscultacion debe medirse al termino de los tres minutos y
en los primeros quince segundo de recuperacién. El control
de las cargas se realizara con los medios antes descritos.
(Cuadro N° 3)

12.- En la aplicacion del esquema de entrenamien-
to, la carga tope para mujeres y hombres es de 20 y 24 res-
pectivamente. A partir de éstas, las cargas e intensidad del
entrenamiento se pueden incrementar en funcién del tiem-
po, aumentando un minuto cada dia para todos los grupos
de edades y siempre tomando como referencia la respuesta
cardiovascular,

13.- La limitacién mecanica para subir y bajar el
banco puede suceder antes de las cargas topes. Ante esta
situacion los sujetos se detendrén en la carga, cumpliran ¢l

FiguraN° 3
Utilizacion del banco para Entrenamiento

®

.{_/
6 -

(Segun Manero 1984)
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Cuadron®3
Esquema y control del entrenamiento

("Edad Carga inicial ) [
| Anos H (v/minuto) M Tiempo i Seguimiento
| 17-30 16 12 | 10- |
| 31-40 16 12 5y 10-- 1 Pasar a carga
| | superior si Fc
| | Max(80%)
‘ 41-50 16 12 56,78910 1 |
|
51-60 14 10 57,10 | Pasara carga
| | superior si Fc
| | Max(80%) |
| 61-70 12 8 5678910 i Pasar a carga
superior si Fc
| | Max(80%)
N
(Manero, 1984) H=Hombres M=Mujeres

esquema de acuerdo a la edad e incrementardn el tiempo a
razon de un minuto diario segun la respuesta cardiovascular.

DISCUSION

ORGANIZACION Y EJECUCION DE UN
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FISICO
EN EL TRABAJO.

Partiendo de la basc que el Entrenamiento Fisico
climina ¢l estrés mental y estimula la alegria de vivir
(Morgan y Goldstar, 1985). de igual manera acelera la re-
cuperacion de la fatiga aumentando la circulacion de la san-
gre, especialmente, la fatiga causada por los movimientos
estaticos para mantener una determinada postura o mante-
ner un peso durante un tiempo prolongado y por otra parte
produce un efecto refrescante en el medio de trabajo que
ticne una alta exigencia mental o similar, y un efecto de
precalentamiento al comienzo de un trabajo manual
(Morgan, 1982).

De lo anteriormente descrito se desprende que la
primera actividad del trabajador de Salud Ocupacional cs
comprender la importancia del mejoramiento de la capaci-
dad fisica del trabajador como parte importante en el mejor
desempefio de su actividad y de su salud, la scgunda es se-
leccionar el lugar mas idoneo para realizar la actividad fisi-
ca. Se recomienda clegir el lugar donde el aire sea mas puro
y en donde exista suficiente espacio para que los trabajado-
res no sc estorben unos a los otros, al ejecutar los cjercicios,
Las clases deben cfectuarse en ropa de trabajo ordinaria.
Otra tarca del especialista es el estudio del caracter de los
procesos laborales. Se deben hacer estudios ergonémicos
de los puestos de trabajo, es decir, aspectos que van desde:
posicion adoptada en cl trabajo, grado de esfuerzo
ncuropsiquico y muscular, existencia de mecanizacion y
automatizacion cn los procesos laborales y el elemento mas

importante como es la organizacion del trabajo. Esto es ne-
cesario para determinar las particularidades de la ocupa-
cién no solo desde un punto de vista de la higiene ocupacio-
nal que caracteriza las condiciones externas del trabajo, sino
también desde un punto de vista de la fisiologia del trabajo.
Sobre estas bases se clige el conjunto de ejercicios fisicos
que van a ejercer una accion primaria sobre el estado de
determinados procesos y sistemas del organismo, y al mis-
mo tiempo, contribuyen al fortalecimiento de la salud y a la
lucha contra los procesos laborales nocivos y ademas al in-
cremento de la capacidad fisica de trabajo y en consecuen-
cia de la productividad.

Actualmente, se encuentra aprobada una clasifica-
cion (Laptev 1987) para ocupaciones cercanas y por el ca-
racter de la influencia del trabajo sobre el organismo y por
esto se han unificado en cuatro grupos, y para cllo se han
claborado ejercicios conjuntos para las pausas activas.

1.- Ocupaciones que se caracterizan por su poca mo-
vilidad y monotonia, por la ejecucion de pequefias opera-
ciones en la produccion en serie, costureras, transcriptores
de datos, controladores acreos, vigilantes, autobuseros en-
tre otros.

2.- Ocupaciones relacionadas con un trabajo cuya ac-
tividad predominante es la movilidad y la variedad de ac-
ciones.

3.- Ocupaciones que se caracterizan por el levanta-
miento o manejo de grandes cargas fisicas: constructores,
caleteros, mineros, caucheros, elc.

4.- Ocupaciones involucradas con ¢l trabajo intelec-
tual.

Para la mayoria de las ocupacioncs, los ¢jercicios
caracteristicos son aquellos que desarrollan y fortalecen los
musculos del tronco, abdomen, piernas y brazos; los de es-
tiramiento, de relajacion muscular, de conservacion y de-
sarrollo de la flexibilidad, del mejoramiento de la postura,
perfeccionamiento de la coordinacién de los movimientos y
del fortalecimiento de los sistemas cardiovascular y respi-
ratorio.

Para las personas cuyo trabajo esta relacionado con
la posicién de pie y flexionado, se rccomiendan ejercicios
de extension de columna vertebral y de fortalecimiento de
los musculos de la espalda. Si el trabajo se realiza en posi-
cién sentada, para prevenir el proceso de la estasis en los
organos de la cavidad abdominal, la cadera y las picrnas, se
sugieren ejercicios para las picrnas y los abdominales. El
trabajo en bipedestacion prolongada, no solo ocasiona éstasis
venoso en las piernas, sino también fatiga muscular, por
cllo se deben emplear gjercicios de relajacion muscular.

En las profesiones donde es caracteristica una acti-
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vidad motriz considerable, tienen gran importancia los ejer-
cicios para el desarrollo de la coordinacién éculo-manual y
motora para ¢l relajamiento de los grupos musculares que
no participan directamente en la ejecucién de las tareas.

Para los trabajadores intelectuales, cuya actividad
laboral esta vinculada con grandes esfuerzos nerviosos, y
con poca actividad motriz se deben emplear ejercicios en
los que participen los distintos grupos musculares.

Finalmente, cuando se ejecuta cualquier tipo de ac-
tividad fisica se debe prestar mucha atencion a la respira-
cion, la misma debe ser profunda y los mas ritmica posible.
Se sugieren ejercicios especiales de Yoga y Taichi sobre todo
al comienzo de la actividad, ya que se presume que este tipo
de actividades tienen un alto componente de ejercicios res-
piratorios.

LA MAGNITUD DEL ENTRENAMIENTO FISICO

Durante la implementacién de un plan de entrena-
miento fisico se debe tomar en cuenta el sexo, la edad,
preparacion fisica previa y el estado general de salud de los
trabajadores. {Esta actividad tiene sus dificultades, ya que
cada trabajador, tiene sus propios indicadores de salud.

Por ello se recomienda establecer un pardmetro para que la
carga sea accesible a todos. Se debe tener mucha precau-
cién al inicio de la actividad, sobre todo en lo que respecta
a las personas que no han practicado ningiin tipo de activi-
dad fisica o estan cn la etapa scnil. La dosificacion de la
carga consiste en variar la intensidad de los ejercicios, su
complejidad y duracion, la cantidad de repeticion, el ritmo
y la velocidad de los movimientos.

CONCLUSION

Para determinar el efecto de un Plan de Entrena-
miento Fisico en el trabajo y apreciar su valor en el sentido
econdmico y social se emplean métodos que permiten con-
trolar los avances en el estado de salud, en el incremento de

la capacidad de trabajo y en el incremento de la productivi-
dad.

Las evaluaciones clinicas, fisiolégica y
epidemioldgicas, se efectiian al principio del programa y
luego, se realiza una segunda evaluacién a los seis meses
para cfectuar las correcciones pertinentes y una evaluacion
final para medir el avance logrado. Para reforzar los resul-
tados, se deben efectuar estudios donde se comparan traba-
Jadores practicantes de la actividad fisica (grupo experimen-
tal) y un grupo que no realice la actividad (grupo control).
En este tipo de investigacion sc utilizan las llamadas prue-
bas funcionales, con las cuales se establece la relacion entre
la carga fisica dosificada, y los cambios hematicos, respira-
torios y cardiovasculares ocurridos en ambos grupos. Para
establecer el desarrollo fisico de los sujetos bajo estudio, se
realizan mediciones antropométricas y se determina el peso
corporal, la talla, la circunfencia de la caja toracica, la ca-
pacidad vital, la fuerza de las manos, de las piernas y de los
musculos de la espalda y por Gltimo se controlan los datos
subjetivos, asi como la morbilidad de los trabajadores, an-
tes del inicio y después de haber culminado el programa.

El éxito del entrenamiento fisico en el trabajo y en la
productividad, se evalia mediante la determinacion de la
duracién promedio del tiempo empleado en la ejecucion de
las operaciones laborales productivas, una hora antes y una
hora después de la pausa activa. Se observan también los
dias de reposo por alteraciones musculoesqueléticas. Otro
indicador es la efectividad del trabajo y se deben utilizar los
datos de produccion antes y después del programa, pero lo
mas importante es la comparacioén con los resultados del
grupo control.

Finalmente para el centro de trabajo y para la socie-
dad, la prevencion es un requisito insoslayable, no sélo
para subsistir sino también para progresar y crecer. No hay
desarrollo sin politicas en Salud Ocupacional, por ello hay
que tomar en cuenta la salud de la poblacion trabajadora, lo
que se observa hoy, es producto de lo que se planificé en el
pasado, lo que observaremos mafiana serd producto de lo
que se organizd hoy. ®
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