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CARACTERISTICAS DEL PROGRAMA:

Datos proyecto: Programa de prevencion del dafio dorso-lumbar: ESCUELA DE
EJERCICIO PARA LA COLUMNA VERTEBRAL (EECV)

Participantes: 15- 20 personas.

Profesorado: Licenciados previamente formados en nuestro método de ensefianza

con el equipo multidisciplinar.

ANTECEDENTES DEL METODO DE TRABAJO:

La EECV surge como actividad formativa enmarcada dentro del Secretariado
de Prevencion de Riesgos Laborales de la Universidad de Almeria (UAL),
demandada por la consideracidon de que el dolor de espalda es la patologia mas
abundante en menores de 50 afos, y la tercera en los mayores de esta edad, en

cuanto a su incidencia en el entorno laboral de la Universidad.

Esta era una de las patologias laborales con mayor presencia en la UAL
como consecuencia de sobreesfuerzos, sobrecarga mecanica (con especial
incidencia en el personal de oficios), posturas forzadas e, incluso, exceso de carga
muscular estatica (mantenimiento de posturas incorrectas durante periodos

excesivos de tiempo, por ejemplo: puestos de trabajo sedentes y con pantallas de

visualizacién de datos). WeD: www. Corporasanum.com
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El tiempo que se permanece en posicidon sedente unido a una inadecuada

condicion fisica, suele acortar en el psoas y el resto de flexores de cadera,

debilitando, ademas la zona lumbar.

Estos, entre otros, son los motivos por los que, especialmente “las
lumbalgias” han creado un problema de gran importancia para todos los
trabajadores, afectando de forma considerable a la economia de la empresa

reflejandose en un importante porcentaje del producto interior bruto de cada pais

Las dolencias de espalda, siguen aumentando a un ritmo muy superior al
resto de los motivos que originan baja laboral. Creemos que los tratamientos que
tradicionalmente se prescriben a los pacientes con estas dolencias no han sido los
mas adecuados. Ya empiezan a desarrollarse estudios que demuestran que es
necesario mantener activa la musculatura afectada, evitando asi el reposo

prolongado.

Nuestra escuela desarrollada como actividad de prevencién de riesgos
laborales y formacién es ofertada al PAS y PDI de la Universidad de Almeria (al
inicio de su jornada de trabajo), consiguiendo unos resultados 6ptimos en relacion

con sus problemas de columna vertebral y tratamiento del estrés.

Esta experiencia piloto que se inicid en la universidad de Almeria, ha dado
lugar a un modelo de trabajo e investigacién del que se estédn obteniendo

excelentes resultados producto de aplicarlo en otras empresas e instituciones.
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OBJETIVOS

ﬁ

r— Disminuir la incidencia del dafio dorsolumbar y cervical

—»‘ Propiciar el desarrollo de correctos habitos higiénico-posturales

ﬁ

—>‘ Propiciar una actitud positiva, entusiasta y relajada,
antes de comenzar sus tareas laborales

ﬁ

DESCRIPCION DEL PRODUCTO / PROTOCOLO:

FASE PREVIA: (ESTUDIO Y ANALISIS DE RESULTADOS)
o SPINAL MOUSE.
o TANITA
o Cuestionario creado para el estudio.

o Disposicidn sagital del raquis.
o Indice de masa corporal.
FASE DE DESARROLLO:
o PROTOCOLO DE 24 SESIONES

Introduccién a los problemas osteomusculares.
- Importancia actual de los trastornos musculo-esqueléticos.
- Incidencia y prevalencia del dolor de espalda.

e Bases tedricas del sistema osteomuscular.
- Anatomia de la columna vertebral.
- Biomecanica de la columna vertebral.
- Causas y factores de riesgo del dolor de espalda.

g-mail: info@corporgsanum. com
webh: www.Corporssanum.com
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e Nociones basicas sobre ergonomia.

Manipulacién de cargas.
Trabajo en la posicion de sentado y trabajo con pantalla de visualizacién
de datos.

® Programa de entrenamiento muscular.

Movilidad articular de las principales articulaciones, especialmente
aquellas que afectan a la columna vertebral.

Extensibilidad muscular de los principales misculos del cuerpo,
haciendo especial hincapié en los musculos adyacentes de la columna
vertebral.

Fortalecimiento muscular de la espalda, abdominales, musculos
extensores de cadera y musculatura de los miembros superiores e
inferiores, mediante ejercicios de autocargas, progresando y aumentando
la intensidad en funcién de las caracteristicas y evolucién de cada
usuario.

Ejercicios higiénico-preventivos que mejoren el control postural
favoreciendo habitos saludables relacionados con las diferentes posturas
de la vida cotidiana.

Técnicas de respiracion, relajacion, masajes y soltura muscular.
Tareas que propicien un conocimiento de los aspectos que inciden en el
esquema corporal.

- FASE EVALUACION RESULTADOS: (mediciones anteriores)

- Material facilitado al alumno/a.

O
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Dvd con sesion de espalda y protocolo ensenado
Sesion con adaptaciones individualizadas.

Informes de las mediciones realizadas

- Material facilitado empresa.

O
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Informe salud de columna vertebral y morfotipos raquideos de sus
empleados.

Informe de indice de masa corporal. Indicacién de habitos
saludables para sus empleados.

Informe satisfaccion y beneficios del programa.

=-ma fo@Ccorporgeanuy Com
webh WWW.COrporasanum.com
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Metodologia de trabajo.

En estas sesiones se utilizard un enfoque que persiga la emancipacion del
usuario, es decir, se buscard que los usuarios alcancen cierto grado de autonomia en la
practica fisico-deportiva. Para ello partiremos con un modelo de ensefianza directivo
para ir pasando de forma progresiva a un modelo més abierto, flexible y de indagacion.

Ademés se trabajard de forma individualizada adaptando las tareas a cada uno
de los participantes, para lo cual partiremos del estudio de las caracteristicas,
necesidades e intereses del mismo, utilizando para ello diversos instrumentos de
recogida de datos como cuestionarios, mediciones y pruebas complementarias.

Por tltimo mencionar que para cumplir con los objetivos previstos, se tendra
especial cuidado con el clima del aula, de tal forma que propicie conductas relajantes
que posibiliten la liberacién de tensiones, estrés y una amplia comprensién de los
contenidos desarrollados.

Para facilitar el aprendizaje de nuestros alumnos estructuramos el trimestre en
cuatro periodos cuya duracién ird en funcién de la evolucién del usuario:

1. Fase de Toma de Contacto.
2. Fase de Conocimiento.

3. Fase de Adaptacion.

4. Fase de Consolidacion.

BENEFICIOS:
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Estudio de investigacidn “beneficios del programa de escuela de espalda de la ual”. 24 sesiones.
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El 81% de los alumnos/as reconocen que han mejorado su condicion
fisica general

Un 95% han aprendido a realizar las tareas por si mismos

¢ Padeces alguna patologia o ¢En que medida ha mejorado tu
problema en la Espalda? tonificacion muscular?
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- Un 43% de los participantes aseguran, que les ha influido muy
positivamente en las actividades realizadas en su puesto de trabajo

- Un 47% piensan que han mejorado de forma considerable sus actitudes
fisicas para desempenar su labor

- Un 62% de los trabajadores/as obtienen mucho beneficio psiquico, para

comenzar su jornada laboral

- La gran mayoria de los alumnos/as piensan que su tonificacion muscular
ha aumentado

Obtendra beneficios en salud de sus trabajadores, ademas de distinguirse con un

programa pionero que repercutira, asimismo en su nivel econdmico y social.
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