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PROPUESTA DE ACCIONES PARA
CONTRIBUIR A LA PREVENCION DE
LAS ENFERMEDADES PROFESIONALES
EN EL INFORMATICO A TRAVES DE
ACTIVIDADES FiSICAS Y EDUCATIVAS

PROPOSAL OF ACTIONS FOR
PREVENTION OF OCCUPATIONAL
DISEASES IN INFORMATICS
SPECIALISTS BY MEANS OF PHYSICAL
AND EDUCATIVE ACTIVITIES

Silvano Merced Len '

RESUMEN

En las Ultimas décadas, la realizacion de activitida como via
para elevar la calidad de vida ha tomado gran auegcala mundial.
La Educacion Fisica desde las primeras edadesceso@da como
elemento indispensable para el desarrollo intedgala personalidad
humana. El deporte y la actividad fisica han sitliizados como via
importante para mejorar la salud y corregir pati@legpracticamente
en su totalidad. La informatica esta consideradaocona especialidad
de bajo volumen de actividad motora, con posturabpgadas en el
tiempo, sedentarias y de intensas horas de tratajtal, aspectos que
unidos a los factores ergonédmicos del trabajo tcaamo consecuencia
el padecimiento de molestias y dolencias que sechlficado como
enfermedades profesionales en el informatico. heltieen cuenta que
el estudiante de esta carrera la mayor parteetapt esta frente a una
computadora, desconociendo que las malas postuiasfgita de
ejercicios fisicos le pueden traer consigo probfema su salud, en
este trabajo se expone una propuesta de activididess y
educativas para contribuir en la prevencion de dafermedades
profesionales en el informético en estudiantes®dd®y 5° afios de la
Facultad Regional de la Universidad de las Cienoifmsmaticas (UCI)
‘Martires de Artemisa’.
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ABSTRACT

In recent decades, the realization of physicalviigtas a way to
improve the quality of life has exploded worldwid@hysical
education from the earliest ages is recognizeddispgensable to the
development of human personality. Sport and physictvity have
been used as important means to improve health camgcting
pathologies almost entirely. The computer is cergd a low-volume
specialty motor activity, with long positions imi&, sedentary hours of
intense mental aspects linked to ergonomic fackmek as a result
bring the suffering of aches and ailments that hguelified as
occupational diseases in the computer. Given thatstudent of this
race most of the time is at a computer, unawarepbar posture and
lack of exercise can bring you health problemss fraper sets out a
proposal of physical activites and education tatdbute to the
prevention of occupational diseases in the compstietents of 3rd,
4th and 5th year of the Regional Faculty of the vdrsity of
Informatics Sciences (UCI) ‘Martyrs of Artemisa’.

Keywords: physical education, occupational, technology, ptalsi
exercises, prevention

INTRODUCCION

Desde la comunidad primitiva, el hombre se vio
forzado a realizar actividades fisicas, pues debia
sobrevivir en ambientes hostiles; de esta manesm y
proponérselo, surgieron las primeras manifestasione
deportivas: la carrera, la natacion, el salto lud¢ha.

La actividad fisica y su incidencia en el
mejoramiento de la calidad de vida del hombre, eletd
punto de vista de su salud y el desarrollo psidakoc
constituyen uno de los temas de estudio mas impesa
en la actualidad, no solo por expertos en temalkade
cultura fisica y los deportes, sino también por iowy
especialistas en psicologia, profesores de la edidec]

y la poblacién de forma general

La practica del deporte y la educacion fisica en la
universidades cubanas tienen como objetivo fundtahen
contribuir al perfeccionamiento arménico de nuestro
jévenes, influyendo en su desarrollo fisico, erigliene
mental y ocupando su tiempo libre de forma sangqui®
garantiza que de esta forma ejecute actividadies fiara
su estabilidad fisica y emociorfal

Esto se reafirma en el planteamiento del
Comandante Fidel Castro Ruz (1977)..l0 que
gastamos en deportes y educacion fisica, tenganéls
completa seguridad de que lo ahorramos en gastos de
salud publica y lo ganamos en bienestar y proloiac
de los ciudadanos.. 2

Por otra parte, las enfermedades profesionalesrson
serio problema a resolver; lamentablemente no siemp
hay una conciencia de las implicaciones que trae
consigo no tomar las medidas para prevenirlas. La
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Propuesta de acciones para contribuir a la prevemcde las enfermedades profesionales en el infointéa través de
actividades fisicas y educativas

informéatica es una de las especialidades donde pevencion y el tratamiento de diversas patologsas,
aprecia un crecimiento de la influencia de las msm emplea en diferentes partes del mundo.

Por ello, la Organizacion Internacional del Trabajo Su practica regular y moderada produce de
(OIT) ha estado reclamando una mayor atenciémad te inmediato una mejora en el estado de animo y bianes
y establecié en 2003, el 28 de abril como Dia Maindigeneral del individuo. La actividad fisica y elrejeio

de la Seguridad y la Salud en el Trabajo, pareadasta inciden de forma positiva sobre las personas, siend
necesidad de prevencion de enfermedades y accidertensiderados como una de las bases fundamentabes pa
laborales’. el buen estado de salud.

La informatica esta considerada como una Con el desarrollo tecnologico, econémico y socél d
especialidad de bajo volumen de actividad motoma cda humanidad, esta necesidad de aptitud fisicaigerd
posturas prolongadas en el tiempo, sedentarigde®ses importancia y el ser humano se adapté a comodidades
horas de trabajo mental, elementos que, unidossa lostumbres que le conducen a reducir notablemente s
factores ergondémicos del trabajo, traen comactividad fisica cotidiana.
consecuencia el padecimiento de molestias y dalenci De acuerdo con estimaciones de la Organizacion
que se han calificado como enfermedades de liaternacional del Trabajo (OIT) (2010), en el mundo
profesion. cada afio se producen 270 millones de accidente$ en

La Universidad de Ciencias Informaticas es utrabajo y 160 millones de casos de enfermedades
centro docente-productivo, cuya misién es producprofesionale$. En el mundo 4 de cada 10 consultas a los
software y servicios informéaticos a partir de laraumatélogos se hacen por los dolores de espaiea,
vinculacion estudio-trabajo como modelo de formagié son la primera causa de ausentismo laboral.
dentro de su red de centros se encuentra la Fdculta Segun la Administracion de Salud de Estados Unidos
Regional de la UCI “Martires de Artemisa”. Pararlg  (2010), cada afio 1,8 millones de trabajadores
sus objetivos, ha implementado un nuevo modelo dkesarrollan enfermedades relacionadas con las malas
integracion formacién-produccion-investigaciénposturas al escribir en computadoras, una cifra
centrado en el aprendizaje y con una formaciénal&sd importante de ellos se ven forzados a jubilarse por
produccién, estableciendo un ciclo basico y unociclinvalidez’.
profesional, donde queda eliminada la Educaciéicdis  El dolor en la parte baja de la espalda (llamado
de manera curricular para los estudiantes del ciclombalgia) generé en la Argentina la pérdida de @Q0
profesional, los que tendrdan 40 horas semanales di@s de asistencia laboral durante el 2010, sedamié
produccién (frente a la computadora). la Superintendencia de Riesgos de Trab&jdEsas

Los estudiantes de la Facultad Regional de Artemisausencias se debieron a que casi 28 000 trabagadore
provienen de institutos politécnicos de pnforméafi®d), argentinos sufrieron lumbalgia como consecuencia de
por lo que tienen una presencia prolongada frerés a una enfermedad profesional, al pasar muchas horas
computadoras desde tres afios antes de ingresar @adatados frente a una computadora con la espalda
universidad; la practica de ejercicios fisicosdalizan encorvada y con un teclado no alineado con el cuerp
de forma espontdnea y manifiestan problemas en la Nadie duda de que la computadora, ademas de ser
adopcion de posturas mientras interactian con Ulma importante herramienta laboral, se transformara
computadora, lo que, unido a la mala condiciércdisi también en un verdadero centro de entretenimientos:
hace necesario actividades fisicas y educativ&sternet, juegos, musica, fotos y peliculas hacea q
adicionales a las que aporta la clase de Educ&d¢sice, mucha gente pase horas y horas delante de la
para contribuir a la prevencion de enfermedademmputadora. Y tanto tiempo sentado delante de la

profesionales. computadora, trae secuelas para el cuerpo.
En la carrera de ciencias informaticas, por su
DESARROLLO peculiaridad en el modelo de formacion desde la

producciéon, hay una mayor vinculacion de los
En las dltimas décadas, la realizacion de actividagstudiantes a los laboratorios, traduciéndose ampid

fisica como via para elevar la calidad de vidadmaatlo total frente a la computadora del 50 al 70 %
gran auge a escala mundiaLa educacion fisica desdeaproximadamente, teniendo en cuenta las actividades
las primeras edades es reconocida como elememige realiza en la produccion, la formacion e
indispensable para el desarrollo integral de lavestigacion y la recreacion. Al mismo tiempo, ahie
personalidad humana. El deporte de hoy es patromorél tiempo libre realizan ejercicios fisicos de nmane
no solo de la blasqueda del alto rendimiento, sirosp espontanea, a pesar de existir un alto grado de
utiliza cada dia mas en la mejora de la saludneemidon desconocimiento de las causas que provocan las
de las personas de las mas disimiles edades. ¢mrfermedades profesionales.
realizacion de variadas formas de actividad fipaa la Se puede afirmar que existen tres factores quertien

un impacto importante en la vida del estudianteligr
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la carrera; estos son: la ergonomia, la propequefios grupos, las personas puedan conocer mas al
especialidad y los relativos al comportamiento de Irespecto.
persona, todos con un impacto en la salud. Los ejercicios propuestos pueden realizarse en
Se debe destacar como elemento principal de la érgares y espacios diferentes, que van desde el
gonomia que el mobiliario donde se trabaja endbs-l laboratorio hasta las areas deportivas de la Fakult
ratorios no cumple todas las condiciones parabarla centrandose a fortalecer las partes del cuerpontpse
que realizan los estudiantes, que deben estaslaggas intervienen en el trabajo frente a la computadtos,
frente a las computadoras (sillas pequefias, masas destinados para corregir las malas posturas yikdded
pocas condiciones, espacios de trabajo reducidas). fisica mediante los juegos con el objetivo de pnavel
largas jornadas que deben estar frente a las cadmput estrés.
ras, como parte de la especialidad, unido a la@éop El sistema propuesto abarca las actividades fisioas
de las malas posturas, generan efectos nocivoslgarduncion de fortalecer planos musculares y areas
salud, trayendo consigo dolencias asociadas aaetita especificas (manos, dedos, espalda, antebrazosagie
vidad. ejercitarse fisicamente durante el trabajo en el
Las lesiones musculoesqueléticasonstituyen la laboratorio y mediante la realizacién de festivales
causa mas importante y frecuente de las enfermedadedeportivos y juegos (principalmente boleibol y
lesiones de origen laboral; sus caracteristicasipales baloncesto), trabajar para evitar el estrés. Par prte
son: se encuentran las actividades educativas, que van
destinadas a lograr mediante charlas, conversaforio
« Aparicién lenta y de caracter inofensivo en apaign Vvideos educativos, banner, spot y tutoriales, pieaar
suele ignorar el sintoma hasta que se hace crgnicda conciencia sobre este importante tema, siendo la
aparece el dafio permanente. multimedia ‘Mente sana en cuerpo sano’ una de las
« Localizacion fundamentalmente en el tejido conectiv alternativas a utilizar para lograr este objetivo.

sobre todo en tendones y sus vainas.
« Dafio o irritacion localmente de los nervios. RESULTADOS ALCANZADOS

 Impide el flujo sanguineo a través de venas yiager

« Su ubicacién mas frecuente es en la zona de hombrb&! trabajo se encuentra en fase de implementacidn ¢
cuello y espalda. estudiantes de 3°, 4° y 5° afios, que representn un

muestra de los estudiantes de la Facultad Regimal

Ante esta realidad, consideramos que es de vitalad UCI ‘Martires de Artemisa’..
importancia la realizacion de actividad fisicee Se ha observado que los estudiantes han ganado en
especializada desde un enfoque profesional poe plart conciencia sobre la importancia de realizar ejersic
los estudiantes del ciclo profesional, para logyae fisicos para prevenir las enfermedades profesienale
puedan cumplir los objetivos de su formacion sia ge €n el informatico.
afecte su salud, por lo que un sistema de ejescicio Se han seleccionado los activistas que guian la
fisicos asociado a fortalecer los musculos que magealizacion de actividades fisicas en los laboi@soa
actiian durante el trabajo en la computadora, dirirtfa partir de los ejercicios propuestos.

a prevenir las enfermedades profesionales deMediante el proyecto ‘Mente sana en cuerpo samo’, s

informatico y los educaria en funcidén de que coanzc realizan actividades educativas en funcién de hacer
la importancia que la practica del deporte tienepa  conciencia en la comunidad universitaria para la

labor que realizan. prevencion de las enfermedades profesionales.

Es importante destacar que para cumplir con elSe ha elaborado una multimedia con el objetivo de
objetivo del sistema de actividades fisicas paexerir divulgar, promover y educar a los estudiantes en la
las enfermedades profesionales en el informéatiso, e prevencion de las enfermedades profesionales en el
necesario desarrollar actividades y acciones eaidan  informatico.
de concientizar y destacar la importancia del &jerc
fisico para lograr la prevencion de las mismas. Ejercicios para corregir la postura

En ese objetivo se enmarca el proyecto ‘Mente sana
en cuerpo sano’, el cual estad dirigido a realizar Cobra gran importancia para obtener buenos
actividades educativas en funcion de hacer conieiencesultados durante la ejecucion de este sistema de
mediante charlas, conversatorios, concursos, videefercicios, la adopcion de correctas posturas émte
educativos, la creacion de activistas para la p@da computadora. En la figura 1 se indican los detadles
de las enfermedades profesionales en los labavafori tener en cuenta para lograr una posicién adecuadtef
festivales deportivos. Una multimedia con el nomiee a la computadora.
este proyecto servira también para que, individuah
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Figura 1
Postura correcta frente a una computadora
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Ejercicios para ejercitar los masculos
1. Manos

Figura 2
Ejercicios aconsejables con las manos
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2. Brazos y hombros

Figura 3
Ejercicios aconsejables con los brazos y los homisro
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