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Resumen

La Universidad de las Ciencias Informéticas (UCI) brinda gran importancia al trabajo de
la Actividad Fisica con la comunidad a través de la educacion fisica, el deporte
participativo y la practica de actividades recreativas, en funciéon de proporcionar una
mejor calidad de vida a profesores, trabajadores y estudiantes, protagonistas de un
modelo de formacion intensivo, con vistas a que puedan enfrentarse eficazmente a las
consecuencias nocivas para la salud, del uso de las Tecnologias de la Informacién y las
Comunicaciones” (TIC). La investigacion brinda la opcion de utilizar diversos masajes
deportivos como solucién para mejorar las dolencias consecuencia de la actividad
profesional intensiva, demuestra ademas los efectos beneficiosos que brindan estas
técnicas para el organismo, reconocidos desde tiempos inmemoriales y comprobados
cientificamente por muchos investigadores en las ultimas décadas. La propuesta esta
dirigida a los estudiantes que laboran en proyectos productivos de la Universidad de
Ciencias Informaticas, por ser estos los mas expuestos a los efectos negativos del
trabajo en las computadoras y que son el antecedente directo de las llamadas

“enfermedades profesionales del informatico”.

Palabras clave: calidad de vida de la comunidad, masajes deportivos,

prevencién de dolencias.
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Introduccidén

El mundo actual impone a la sociedad nuevos retos en cuanto al uso de las
TIC; al enfrentarse el individuo a un volumen grande de conocimientos
acumulados por las generaciones que lo precedieron, esto conlleva a que se
dedique gran cantidad de tiempo a interactuar con las mismas, en la busqueda
de informacion para: estudiar, trabajar, recrearse o en la solucién de problemas
cotidianos.

Los grupos sociales que tienen acceso a las nuevas tecnologias, estan
influenciados en mayor o menor medida por los efectos de su uso
indiscriminado. La comunidad de informaticos es una de las afectadas de forma
directa, por su interaccion intensiva con las mismas, producto de la gran
cantidad de horas diarias de labor en las computadoras. Por otra parte
disminuyen la practica sistematica de actividades deportivas al aire libre e
incrementan otras relacionadas con el uso de las maquinas, lo que trae como
consecuencia el incremento del estrés (Tecnoestrés)’, el aumento del
sedentarismo y sus efectos dafiinos para el individuo.

La comunidad de estudiantes de la UCI, como centro de altos estudios
vinculado al uso, explotacion y produccion de productos informaticos, con un
régimen de estudio y trabajo intensivo, no esta libre de estas influencias
negativas, a las que se adicionan: incumplimiento de normas de ergonomia
para las aulas de informatica, incorrectos habitos posturales al trabajar en la
computadora, intensas jornadas de estudio y trabajo interactuando con las
mismas, sin descansos planificados cientificamente, insuficiente cultura fisica

individual para crearse un sistema de actividades al aire libre, que los ayuden a

'El termino Tecnoestrés fue una creacion del sicoterapeuta estadounidense Craig Brod, que en 1984
lo defini6 como “enfermedad moderna de adaptacién causada por la falta de habilidad para tratar con las
nuevas tecnologias del ordenador de manera saludable.
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contrarrestar los efectos negativos sobre el organismo de la interaccion con las
computadoras, y su utilizacion intensiva en funcion de la recreacion.

Todo lo antes sefialado influye de forma directa en los miembros de esta
comunidad, lo que ha contribuido a que aparezcan un grupo de dolencias, que
afectan su calidad de vida, dentro de las que se han podido identificar: dolor de
cabeza, enrojecimiento de los ojos, dolor de cervical, hombros, espalda,
cadera, antebrazos y brazos, calambre en las manos y en las piernas,
entumecimiento de las piernas, lagrimeo de los ojos, aumento de la tensién
arterial y estrés.

Cuando aparecen estas dolencias, las personas afectadas buscan diferentes
vias para disminuir o erradicar los efectos de cada una de ellas, segun sea la
intensidad y frecuencia con que se manifiestan. Acuden al médico en busca de
un tratamiento que les quite el dolor, realizan actividades fisicas, practican
deportes, o duermen, lo que constituyen alguna de las vias que utilizan los
afectados para contrarrestar los efectos de las dolencias antes mencionadas,
mientras que lo verdaderamente importante es, identificar las causas que las
originan, y contrarrestarlas o neutralizarlas de forma preventiva.

El masaje deportivo podria utilizarse como una via mas, dentro del campo de la
educacion fisica y el deporte, para combatir las causas que originan estas
dolencias en la comunidad de informéaticos y asi contribuir a elevar la calidad de
vida de sus integrantes.

Los estudiantes desde sus puestos de trabajo tienen la posibilidad de acceder
a través de Internet a un importante nimero de bibliografia sobre masaje en
busca de soluciébn a sus problemas; pero los recursos digitales consultados
(sitos Web, libros, multimedias) requieren que se les dedique tiempo. También
en muchos casos estan dirigidos a especialistas en la materia, con
conocimientos y experiencias para su aplicacion; en la generalidad de los

materiales revisados, no se dan sugerencias sobre qué manipulaciones utilizar
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especificamente para cada dolencia identificada, o que hace que el interesado
escoja las que en su opinion le puedan ayudar, esto podria ser perjudicial, si
se seleccionan las incorrectas, o no se tienen en cuenta aspectos importantes
como: las contraindicaciones y las formas de realizarlas.

La muestra a investigar la integran 85 estudiantes de la facultad 4, de tercero a
quinto afio (ciclo profesional) que laboran en proyectos productivos. Sus
edades estan comprendidas entre 21 y 23 afios. Viven en apartamentos donde
se alojan 12 estudiantes, cuentan con las condiciones necesarias para la
convivencia. Estudian en el docente 5 de la Universidad, donde todas las aulas
y laboratorios poseen las condiciones Optimas para cumplir con la docencia y la
produccién del modelo formativo, a lo que se afiade que desde hace tres afios
laboran en los mismos proyectos, cuyas caracteristicas hacen que el trabajo se

realice de forma intensiva.

Situacion problémica

La comunidad de estudiantes de informatica de la UCI, vinculados a proyectos
productivos a partir de tercer afio, como consecuencia de la intensa carga de
trabajo en la produccion y el estudio en las computadoras, adquieren
dolencias que afectan su calidad de vida. Aun cuando la educacion fisica y la
practica de diferentes deportes, tienen como mision fundamental contribuir a
crear una cultura fisica integral en los individuos de esta comunidad, que los
prepare para enfrentar esta actividad.

En estudios realizados sobre la actividad profesional en la informatica, se
demuestra que en Cuba las legislaciones vigentes no contemplan las
afectaciones producidas por el intenso trabajo con las computadoras como
enfermedades profesionales, a pesar de ello aparecen en los miembros de esta
comunidad algunas dolencias, que de no tratarse a tiempo, afectaran su

calidad de vida y puede limitarlos parcial o totalmente.
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Problema Cientifico:
¢Cbmo mejorar las dolencias que afectan a los estudiantes vinculados a proyectos
productivos de la Universidad de Ciencias Informaticas?

Objeto de estudio:

Las dolencias de la actividad profesional de los estudiantes de informatica.

Campo de accioén:

El masaje deportivo para mejorar las dolencias de la actividad profesional de

los estudiantes de informatica.

Objetivo general:

Seleccionar manipulaciones de masaje deportivo para mejorar las dolencias que
afectan la actividad profesional de los estudiantes vinculados a proyectos
productivos de la Universidad de Ciencias Informéaticas.

Preguntas Cientificas:

1. ¢Qué fundamentos tedricos metodologicos sustentan las manipulaciones de
masaje deportivo para mejorar las dolencias que afectan la actividad profesional de
los estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad de Ciencias

Informaticas?

2. ¢ Cudl es el estado actual de las dolencias que afectan la actividad profesional de
los estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad de Ciencias

Informaticas?

3. ¢Qué masajes deportivos influyen sobre las dolencias que afectan la actividad
profesional de los estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad

de Ciencias Informéaticas?
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4. ¢Qué resultados se obtendran después de aplicadas las manipulaciones de
masaje deportivo para las dolencias que afectan la actividad profesional de los
estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad de Ciencias

Informaticas?

Tareas:

1. Fundamentacion teérico metodologica que sustentan las manipulaciones de
masaje deportivo para las dolencias que afectan la actividad profesional de los
estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad de Ciencias

Informaticas.

2. Caracterizacion del estado actual de las dolencias que afectan la actividad
profesional de los estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad

de Ciencias Informaticas.

3. Seleccion de los masajes deportivos para las dolencias que afectan la actividad
profesional de los estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad

de Ciencias Informéticas.

4. Valoracion de los resultados obtenido después de aplicadas las manipulaciones
de masaje deportivo para las dolencias que afectan la actividad profesional de los
estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad de Ciencias

Informaticas.

La investigacion se puede definir como longitudinal de evolucion de grupo,
pues en este tipo de disefio se examinan los cambios a través del tiempo en
sub poblaciones, o grupos especificos de ellas. La atencion aqui se da en los

grupos de sujetos que estan vinculados de alguna manera o pertenencia a un
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sector laboral, en una comunidad, territorio, etc. Hay que precisar que en este
tipo de disefio como en el de tendencia, en cada momento que se va a realizar
un corte se selecciona una muestra de la poblacién donde los sujetos pueden o
no ser los mismos (segun el criterio de seleccion de la muestra utilizada) pero
no las caracteristicas de la poblacion que se estudia. Aqui el analisis se hace de

forma colectiva y no individual.

Métodos, técnicas y procedimientos.

Analitico — Sintético: para determinar los diferentes enfoques y usos de los
masajes en sus dos ramificaciones fundamentales: masaje terapéutico y masaje
deportivo. Basado en ese conocimiento se seleccionan las manipulaciones de
masaje deportivo a incluir en la propuesta para influir sobre las dolencias que
afectan la calidad de vida de los estudiantes de informatica de la UCI.

Histérico légico: para establecer un estudio de los antecedentes del masaje,
desde la antigiedad hasta nuestros dias y su evolucién, lo que posibilita la
separacion del masaje terapéutico y el deportivo con objetivos diferentes,
convirtiendo ha este Udltimo en un medio eficaz de restablecimiento de la
capacidad de trabajo del individuo, después de grandes cargas de
entrenamiento, trabajo, etc, resultando un medio eficaz para mejorar y elevar la
calidad de vida de estos.

Inductivo-deductivo: para identificar los aspectos generales que posibilitan la
elaboracién de la propuesta de manipulaciones de masaje deportivo e influir
sobre las dolencias identificadas en los miembros de la comunidad informatica,
consecuencia de la actividad profesional, y mejorar su calidad de vida.

Para las indagaciones empiricas se utilizan otros métodos como:

Recopilacion documental: para buscar informacion sobre la utilizacion de los
masajes deportivos y sus influencias sobre los diferentes 6rganos y sistemas del

cuerpo humano. También la busqueda se dirige hacia las afectaciones que
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presentan los individuos que laboran con computadoras o en condiciones
similares y que se han documentado a través de estudios realizados. Otro de los
objetivos que se tienen en cuenta durante la recopilacion documental son la
consulta de orientaciones metodoldgicas, influencias fisiolégicas y formas de
realizar diferentes manipulaciones de masaje de otros sistemas con objetivos
especificos, (por ejemplo belleza, etc.).

Criterio de especialistas: para valorar la concepcion, estructura, contenidos y
metodologia de la propuesta de manipulaciones de masajes deportivos con
vistas a incidir sobre las dolencias identificas.

Modelaciéon: es un modelo a imitar de la realidad objetiva que en esta
comunidad se materializa en un producto de tecnologia multimedia que contiene
las propuestas de manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que
afectan a los estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad
de Ciencias Informaticas.

La encuesta: se utiliza en la busqueda de informacion sobre las dolencias,
tiempo de vinculacién al proyecto, rol que desempefan, cantidad de horas que
laboran en el proyecto, horas interactuando con la computadora, utilizacién de
tiempo libre, acciones a emprender para contrarrestar las dolencias y otros
aspectos que se consideran al elaborar la propuesta.

La observacion participante: para recoger informaciéon complementaria en los
laboratorios de produccion sobre posturas de trabajo, utilizacién del tiempo
durante la jornada de trabajo, cambios de actividad y otros aspectos que
contribuyen al conocimiento del proceso.

La Entrevista: se aplica a los médicos de los consultorios de las facultades con
el objetivo de conocer sus criterios sobre las principales afecciones de salud de

la poblacion objeto de estudio.
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Poblacién y Muestra.

La poblacién escogida es de 85 estudiantes que laboran en los proyectos
productivos de la Facultad 4, con un promedio de edad de 21 afos, de ellos 44
son hembras, lo que representa el 51,8% y 41 varones, lo que representa el
48,2%. Todos laboran en proyectos productivos en las mismas sesiones de
trabajo y estan en el ciclo profesional del modelo de formacion. Sus
caracteristicas psicologicas y sociales se corresponden con las propias de su
edad.

Justificaciones del trabajo

La novedad cientifica esta dada por el estudio de las dolencias asociadas a la
practica profesional de la comunidad de informaticos de la UCI a partir del
andlisis de los antecedentes de las enfermedades asociadas al uso de las
computadoras.

El aporte préactico radica en la propuesta de masajes deportivos como una via
mas de influir sobre las dolencias asociadas a la actividad profesional de los
informéaticos, para mejorar su calidad de vida y evitar la aparicion de problemas
de salud.

La investigacion se estructura de la siguiente forma:

En el Capitulo | se caracteriza la comunidad de la UCI, su modelo de
formacién desde la produccién y la calidad de vida de la comunidad. También
aborda el tema de las diferentes posturas que provocan dolencias en los
informaticos, preambulos de las llamadas enfermedades profesionales. En la
segunda mitad se tratan los antecedentes y resefia histdrica del masaje y su
clasificacion, hasta llegar al masaje deportivo, y su influencia sobre diversas

dolencias y acciones en el organismo humano.
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En el Capitulo Il se valoran los resultados del diagnostico inicial aplicado a
los estudiantes de proyectos productivos de la Facultad 4. Se analiza la
informacién recopilada y por ultimo se elabora y fundamenta la propuesta de
manipulaciones de masajes deportivos, que forma parte de una tecnologia
multimedia.

En el Capitulo Ill se valida la propuesta y se analizan los principales resultados

alcanzados.

Definiciones de Trabajo

Comunidad: “es toda relacion establecida de una forma u otra, directa o
indirecta entre un grupo heterogéneo de personas, con conocimiento pleno o
parcial de sucesos de competencia masiva o individual en un territorio™.
(Bustillos, 2002).

Dolencias: son las diversas manifestaciones de dolor, molestia, sensaciones
de frio, calor, opresién, tensién, calambres, picazén etc. que sienten los
individuos que interactian de forma intensiva con las TIC y que aparecen,
durante y después de trabajar con las computadoras durante largas jornadas.
Masaje Deportivo: tipo de masaje que persigue el objetivo de ayudar a la
preparacion del deportista, recuperarlo rapidamente después del
entrenamiento o competencia y facilita alcanzar la forma deportiva como un
elemento mas en su proceso de preparacion.

Enfermedades Profesionales: son las alteraciones de la salud, bien definidas
en trabajadores que se exponen habitualmente a factores etiol6gicos, que se
presentan constantemente en determinadas profesiones u ocupaciones, bajo
las circunstancias previstas en las legislaciones respectivas. (Alvarez, 1987).
Propuestas de manipulaciones: es el conjunto de manipulaciones de masaje

deportivo y sus variedades, agrupadas segun la zona del cuerpo afectada y los
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planos musculares comprometidos. Estas se realizan como una sesion local de
masaje, donde se indica la manipulacion su variedad y el tiempo de realizacion,

dirigidas a influir sobre las dolencias identificada.

10



Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que afectan a los estudiantes vinculados a
proyectos productivos de la Universidad de Ciencias Informdticas.

Capitulo 1. Marco Teérico-Conceptual

1.1 Caracterizacion de la comunidad de estudiantes de la UCI.

El nivel de desarrollo de una comunidad se expresa en vertientes diferentes,
una de ellas tiene su nucleo en las caracteristicas, cualidades y aportaciones
del sujeto individual a la comunidad.

[

Arias (1995), define como comunidad: “al organismo social que ocupa
determinado espacio geografico. Esté influenciada por la sociedad, de la cual
forma parte, y a su vez funciona como un sistema, mas o0 menos organizado,
integrado por otros sistemas de orden inferior las familias, los individuos, los
grupos, las organizaciones e instituciones que interactdan, y con sus
caracteristicas e interacciones definen el caracter subjetivo, psicolégico, de la
comunidad, y a su vez influyen, de una manera u otra, en el caracter objetivo,
material, en dependencia de su organizacion y su posicion activa o pasiva
respecto a las condiciones materiales donde transcurre su vida y actividad. ”
Pero es la definicién de Graciela Bustillos (2002) la que se ajusta concretamente
a las caracteristicas de la comunidad de informaticos de la UCI cuando afirma
gue “Comunidad es toda relacion establecida de una forma u otra, directa o
indirecta entre un grupo heterogéneo de personas, con conocimiento pleno o
parcial de sucesos de competencia masiva o individual en un territorio.”

La Universidad de las Ciencias Informaticas ve la luz en septiembre de 2002, en
las instalaciones de la antigua base militar radioelectronica “Lourdes”. La
Federacion Rusa después del derrumbe de la URSS decide cerrar la misma. Su
surgimiento tiene lugar en momentos importantes de la vida economica, politica
y cultural del pais, lo que posibilita, sin dudas, su desarrollo.

Premisas que permiten la construccion en poco tiempo de la primera

universidad cubana al calor de la Batalla de Ideas:

11
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» Se identifica la informatica como rama econdmica esencial para lograr el
desarrollo de un pais del tercer mundo.

» Cambios a los que se somete la universidad cubana y sus paradigmas
esenciales.

> Necesidad de encontrar formas novedosas de formar jévenes con alto
conocimiento cientifico y compromiso revolucionario.

» Posibilidad que brindan las Tecnologias de la Informacién y las
Comunicaciones (TIC) en el area de formacién para la educacion de
grandes cantidades de personas.

> La Batalla de Ideas, librada por nuestro pueblo, que genera posibilidades
y avances inigualables en las areas educativas y culturales.

La universidad tiene como mision fundamental, la formacién de profesionales
altamente calificados, capaces de socializar los conocimientos de informatica
en la sociedad cubana, y a la par, poseer altos valores patridticos y
revolucionarios. (Gutiérrez, 2007)

La UCI es una comunidad dinamica, donde los estudiantes que la integran
provienen de los 169 municipios del pais, caracterizados por su propia historia,
cultura e idiosincrasia, que atesora lo mejor de cada region. Esto hace que sea
una poblacién que va a compartir en la comunidad diferentes intereses, y
costumbres, pero que tienen en comun un objetivo: aspirar a ser Ingenieros en
Ciencias de la Informética. Esto genera colectivamente una identidad, asi como
formas organizativas, desarrollando y empleando recursos para lograr sus
fines.

En los momentos en que se realiza esta investigacion (curso 2010-2011) la
Institucion cuenta con una matricula de 8 865 estudiantes, de ellos son
hembras 3 898, lo que representa 43,9% y 4 967 varones lo que representa
56,1% distribuidos en siete facultades, que son las encargadas de garantizar la
viabilidad del modelo de formacion adoptado.
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La institucién cuenta también con servicios de gastronomia que brindan ofertas
variadas las 24 horas, asi como otros servicios entre l0s que se encuentran
lavanderia, correo, banco, tiendas en divisas, mercado de productos
agropecuarios. Todos ellos facilitan y elevan la calidad de vida de la
comunidad.

Existen instalaciones especializadas para la practica de deportes, un centro
cultural donde se pueden desarrollar todas las inquietudes artisticas y otras
instalaciones para la utilizacién del tiempo libre de forma sana y variada.
Especificamente la Facultad Cuatro cuenta con diez aulas, tres salones para la
docencia y cinco laboratorios para la produccién, ademas de una residencia
estudiantil con ocho edificios con las condiciones necesarias para vivir

confortablemente.

1.1.1 El modelo de formacion desde la produccion y la calidad de vida de la

comunidad de informaticos de la UCI.

Segun se plantea en el documento “Bases y principios del proceso de
ensefianza-aprendizaje centrado en el aprendizaje en la UCI”; en la
organizaciéon del proceso curricular de la universidad se hace necesario definir
una tipologia de actividades propias en respuesta a las caracteristicas del
proceso de formacion del aprendizaje; marcado por tres elementos esenciales:
a) centrado en el aprendizaje.

b) desde y para el proceso productivo real.

c) orientado al logro de competencias profesionales definidas en el modelo del
profesional para el egresado de esta especialidad.

Se definen las bases de una tipologia propia para la actividad de proyectos y
su instrumentacién con vistas a la evaluacion de competencias, definidas en los

objetivos generales del profesional. Que propone ademas un sistema de
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organizacion académica para el modelo. La propuesta representa un cambio de
paradigma para la integracion de los procesos de produccion, formacion e
investigacion dentro de la UCI. Centrar el proceso educativo en el aprendizaje
significa entonces una transformacion de las relaciones con amplias
repercusiones, que propicia un cambio cultural de los principales actores del
proceso pedagogico (estudiantes, profesores y entorno). Ello implica que:

> El estudiante adquiera un papel mas activo y una mayor responsabilidad
en el proceso de formacion.

> El papel del profesor se enfoque a la planeacion, orientacién y la
evaluacion de las experiencias de aprendizaje de manera que los
estudiantes construyan el conocimiento y su relacibn con el campo
profesional.

» Los contenidos sean pertinentes, mas formativos que informativos, esto
significa un énfasis en contenidos significativos, la construccion de
habilidades de aprendizaje a través de la actividad productiva y la
investigacion, asi como la ensefianza de valores y el desarrollo de
actitudes.

» La transferencia, analisis y manejo de la informacion se realice haciendo
un uso intensivo y racional de los medios tecnoldégicos modernos,
incorporando en el plan de estudio diversas experiencias de aprendizaje
gue permiten al estudiante desarrollar los conocimientos, competencias,
valores y actitudes que contribuyan a su pleno desarrollo individual y
social.

Segun las bases y principios que sustentan el modelo (cuya implementacion
comienza con los estudiantes de primer afio y cuarto afio y que en estos
momentos solamente falta por incorporarse al mismo el tercer afio), su esencia
descansa en la division del proceso de ensefanza- aprendizaje, en dos ciclos;

uno llamado Basico que sustenta la formacion de los estudiantes en el primero
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y segundo afio de la carrera, donde se imparten las asignaturas generales
(Calculo, Estadistica, Inglés, Fisica, etc.), que en el curriculo de la carrera son
la base de la especialidad o perfil profesional y un llamado Ciclo Profesional,
con una duracidbn de cinco semestres donde la producciébn en los
proyectos(TP)alcanza 642 horas (89,1%)de las 720 totales, las restantes 78
horas (10,9%) se dedican a los diferentes aspectos que complementan el
proceso de ensefianza desde la produccién, las que se describen en la tabla 1,
en ella se recogen las horas del programa de 4" afio.(Libro Blanco UCI)

Tabla 1: Distribucion de horas del programa docente de 4to afio

Distribucién de horas para el 4° Afio
TP Sem T Ent RPM RPS Total
642 14 12 36 12 4
720
(89,1%) (5,7%) (1,7%) (5%) (1,7%) (0,55%)
Leyenda:

TP: Trabajo en proyecto.

Sem: Seminario 2 horas cada 15 dias

T:  Taller 4 horas mensuales

Ent: Cursos de capacitacion y/o asignaturas optativas relativas al proyecto
RPM: Reunidn de Proyecto Mensual 4 horas mensuales (evaluacion)

RPS: Reunidn de Proyecto Semestral 4 horas al semestre (evaluacion)

Para cumplimentar los objetivos de este modelo los estudiantes tienen que

interactuar de forma intensiva con la computadora por muchas horas en la
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produccion, lo que les ocupa el 89,1%, a ello se suma el 10,9% dedicado a la
docencia que, por sus caracteristicas semi-presenciales y de auto-aprendizaje,
inducen a seguir trabajando en la computadora de forma intensiva (navegando,
interactuando con plataformas de aprendizaje, realizando informes, etc)

Basado en el analisis de los argumentos anteriores se puede establecer una
relacion directamente proporcional, donde el incremento del trabajo en las
computadoras y su intensidad, provoca un aumento en igual proporcion de las
dolencias por el uso intensivo de las tecnologias, que afecta la calidad de vida

de esta comunidad.

1.1.2 Diferentes posturas y actividades que provocan dolencias en los

informaticos.

Las dolencias, cuando no existe una causa que las vincule de forma directa con
un trauma o enfermedad congénita, aparecen asociadas a malas posturas,
movimientos repetitivos, exceso de trabajo sin descanso intermedio,
condiciones de ergonomia del trabajo inadecuadas, modelos de Vvida
sedentarios, entre otras.

Los informéticos adoptan posturas incorrectas al trabajar en la computadora y
no tienen en cuenta las recomendaciones que se derivan de los estudios
realizados (ergonomia del trabajo, fisiologia, medicina del trabajo, etc), reciben
sobrecargas sobre su cuerpo que afectan de forma particular, musculos,
tendones, articulaciones y en general los diferentes sistemas del organismo, los
gue comienzan a dar sefales (dolencias), que se manifiestan de diferentes
formas segun el grado de afectacion; estas se deben interpretar a tiempo, para
comenzar a influir sobre las mismas y evitar males mayores que pueden

convertirse en enfermedades.
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Investigaciones realizadas han demostrado que el no inclinar la cabeza en un
angulo confortable entre 10° y 20° por debajo de la linea horizontal, crea sobre-
exigencias de los muasculos de la columna vertebral, sobre todo los de las
vértebras cervicales, que dan como resultado dolores de cabeza, espalda,
hombros y cuello.

Al estar sentado por mucho tiempo trabajando en la computadora, pendiente de
la pantalla y del teclado, adoptando posturas incorrectas en muchos casos, se
compromete en gran medida la circulacion sanguinea principalmente de las
extremidades inferiores, al no realizarse movimientos que son necesarios para
gue la sangre retorne al corazén venciendo la fuerza de gravedad. Esto hace
gue se acumulen sustancias de desecho a nivel celular que provocan dolor en
los musculos, también se afecta el intercambio de nutrientes y sustancias
energéticas para el trabajo de las células como unidad basica, lo que se
manifiesta de diferentes formas en el organismo (calambres, entumecimientos,
dolor, etc.).

La realizacibn de movimientos repetitivos influyen de forma directa en la
aparicion de dolencias, tales como sensacion de engrosamiento, opresion,
inflamacion, dolor intermitente, cosquilleo, enrojecimiento de zonas especificas,
lo que es una relacion directa entre causa y efecto. Estas dolencias nos alertan
de la necesidad de contrarrestarlas para evitar adquirir “patologias como:
severos problemas de columna, sindrome de tunel carpiano, dolor de cuello y
espalda, jaquecas constantes, tendinitis y también molestias en los
hombros.”(Codo W, Celeste MC, 1995).

Se conoce que los tejidos musculares requieren de una oxigenacion adecuada
y de una perfusion tisular suficiente para lograr el metabolismo fisiol6gico de la
funcidbn muscular, en el caso de actividades de alta repeticion, las masas
musculares asociadas no alcanzan una relajacion completa, por lo tanto el nivel

de perfusion de las células musculares y los extremos tendinosos disminuye
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significativamente, dando lugar a un metabolismo anaerobio y a una
acumulacion de sustancias de desecho (acido lactico), que ocasionan dolor a
corto plazo, se aprecia la disminucion progresiva de la capacidad muscular, y si
se prolonga esta situacion, comienza a causar inflamacion en las estructuras
afectadas.(Fernandez Rivero y otros, 2007)

Las condiciones en que laboran los miembros de esta comunidad y las
tensiones propias del proceso productivo, asi como los requerimientos del
nuevo modelo de aprendizaje influye directamente en la aparicion del estrés,
con las consecuencias nocivas que trae para los que lo padecen (aumento de

la tension arterial, trastornos del suefio, pérdida de apetito, irritabilidad, etc.).

1.1.3. Las dolencias como antecedentes de las llamadas enfermedades

profesionales asociadas al trabajo con computadoras.

Se conoce como dolencias a las diversas manifestaciones de dolor, molestia,
sensaciones de frio, calor, opresion, tensién, etc. que sienten los individuos que
interactban de forma intensiva con las TIC y que aparecen después de trabajar
con las computadoras durante largas jornadas.

No se refiere a las dolencias como: signos, sintomas, sindromes, etc., porque
son definiciones propias de la medicina que las utiliza en el estudio clinico de
las enfermedades, “"su clasificacidbn y posterior diagnoéstico basado en la
experiencia acumulada y comprobada por esta ciencia en el transcurso del
tiempo y que dan el nombre y los apellidos a cada enfermedad en particular™.
(Llanio, Navarro, 1982).

Al no constituir un objetivo de este trabajo abordar las enfermedades, desde el
punto de vista médico, por encontrarse fuera del campo de accién, siempre en

este trabajo se tratan las manifestaciones encontradas como dolencias.
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Por investigaciones de medicina del trabajo realizadas se conoce, que las
condiciones en que trabaja el individuo (ruido, calor, movimientos repetitivos,
ergonomia del puesto de trabajo, radiaciones, ventilacion, esfuerzo fisico,
tiempo de descanso etc.), si no se controlan y se tienen en cuenta al realizar el
trabajo, se convierten en influencias negativas que lo afectan en el desempefio
de su profesion, y en su calidad de vida. Cuando estas afectaciones no se
evitan, se contrarrestan o eliminan, se convierten en las causas de las
enfermedades profesionales?.

Benavides (2006) aborda el tema de las enfermedades profesionales teniendo
en cuenta lo legislado al respecto y adoptado por la Organizacion Internacional
del Trabajo (OIT) en el convenio 121 de 1964, que plantea una definicion muy
amplia y flexible de enfermedad profesional, modificada en una segunda
variante por una lista donde se recogen las enfermedades consideradas
profesionales, y por ultimo en el afio 2003, la Comision Europea elabora una
doble lista donde incluye las enfermedades profesionales y las sospechosas de
serlo.

Cualquiera que sea el sistema empleado, es un hecho conocido, que sélo una
pequefia fraccion de las enfermedades causadas o agravadas por el trabajo se
reconocen como tales. Esto es esencialmente debido a que, si un determinado
tipo de enfermedad puede tener un origen laboral o extra-laboral (como ocurre
en la mayoria de los casos), los sistemas sanitarios dan por supuesto, en la
practica, que se trata de una enfermedad “comun”, sin llegar a investigar cual
es realmente su origen.

En nuestro pais, a pesar de las legislaciones, el desarrollo de indicadores de

salud ocupacional (de salud y seguridad en el trabajo), donde existe el

’Enfermedades profesionales: Son las alteraciones de la salud bien definidas, en trabajadores
que se exponen habitualmente a factores etiolégicos, que se presentan constantemente en
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Subsistema Especial de Atencion al Trabajador, establecido por la ley No. 13
de Proteccidon e Higiene del Trabajo, y donde el Estado y el Gobierno de la
Republica tienen la voluntad politica de propulsarlo y apoyarlo hasta sus
Ultimas consecuencias, solamente 14 enfermedades son legisladas como
enfermedades profesionales, la gran mayoria corresponden a ambientes de
trabajo ajenos a las oficinas y a los profesionales de la informatica segun se
puede comprobar.

Sin embargo, “las enfermedades relacionadas con el trabajo abarcan mas de
100 tipos diferentes de lesiones siendo las mas frecuentes: dorsalgia,
lumbagia, dolor del hombro y el cuello, sindrome del tanel carpiano, tendinitis,
bursitis y epicondilitis”. (Alvarez, 1987).

Las enfermedades relacionadas con el trabajo son la consecuencia de
diferentes manifestaciones, lesiones, dolencias, que se asocian a la actividad
laboral, como consecuencia de esta sobre el organismo y que se interpretan
como antecedentes o sefiales que brinda nuestro cuerpo ante aquello que lo
agrede y que, de no atenderse a tiempo, se transformaran en lesiones,
trastornos y traumas que con el tiempo se convierten en enfermedades cuyas
causas son consecuencias directas del trabajo. Estas deben evitarse, aliviarse
o erradicarse para mantener un estandar adecuado de calidad de vida en los

profesionales vinculados a los proyectos productivos.

1.2 Antecedentes y breve historia del masaje.

La historia del masaje se remonta a tiempos muy antiguos en la vida del
hombre. Hasta nuestros dias ha trascendido el uso que de este arte realizaban
los pueblos de la antigiedad, esta nos ha llegado a través de escritos en

papiros, grabados en monumentos y contenido en libros religiosos. Aunque no

determinadas profesiones u ocupaciones, bajo las circunstancias previstas en las legislaciones
respectivas. (J., 1987)
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se conoce exactamente cuando surge; se cree que su desarrollo se debe a la
necesidad de prestar asistencia terapéutica a los integrantes de grupos con
lesiones o enfermedades.

El origen de la palabra masaje se desconoce, sin embargo en la literatura se le
atribuyen diferentes raices:

MASS (del arabe): tocar con suavidad, frotar suavemente.

MASSER (del francés): amasar, masar, dar masaje.

MASSIEN (del griego): amasar, frotar.

MASSA (del latin): pegarse a los dedos.

MASECH (del hebreo): palpar, tantear.

MASSO (del ruso): apretar con las manos.

En el siglo Xl a. n. e. eran famosas en Egipto, Abisinia, Nubia y Libia las
formas primitivas del masaje (frotacion y golpeteo) Los antiguos monumentos
egipcios que aun se conservan evidencian la aplicacion del amasamiento y la
friccion después del bafio en las piscinas. En las excavaciones realizadas en
Egipto en 1841, aparece en el sarcofago de un caudillo, un papiro en el que se
representaba claramente la friccion de los gemelos, frotacidén del pie, golpeteo
de los glateos y musculos de la espalda.

En la antigua China, existian las escuelas médico-gimnasticas, a las que
acudian todos los enfermos de los confines del imperio para ser tratados
mediante el masaje. La accion terapéutica del mismo se aborda en el libro
Kong-Fu, escrito hace mas de 2500 afios a. n. e.

La influencia médica del masaje es descrita en los libros sagrados de los
hindues (vedas o libros de la sabiduria), los cuales fueron escritos alrededor de
1800 a. n. e. Se conoce acerca de la aplicaciéon de este arte en la antigua India,
donde formé parte integrante de los ritos religiosos.

En la antigua Grecia se difunde ampliamente el masaje terapéutico y deportivo

bajo el nombre de “opoterapia”. En muchos jarrones y frescos que aun se
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conservan, estan representados ejercicios fisicos, manipulaciones, frotaciones
del cuerpo con aceites obtenidos de diferentes sustancias y también con
sustancias aroméaticas.

El potente imperio romano, al someter a Grecia, se apropia de su arte del
masaje. El famoso Claudio Galeno (131 a 201 n. e.), médico principal de la
escuela de gladiadores describe nueve tipos de manipulaciones de masaje,
deteniéndose detalladamente en la metodologia de la friccion, la frotacion y el
amasamiento, elabora los métodos e indicaciones para el masaje matutino y
vespertino, los cuales equivalen a los masajes preparatorios y de
restablecimiento utilizados en el deporte moderno.

En el Tibet, Indonesia y Corea, se empleaba el masaje para curar y recuperar
las fuerzas. Los especialistas de los paises orientales, realizaban el masaje (y
lo realizan actualmente) no solo con la ayuda de las manos, sino también de
los pies; prestando gran atencion a las frotaciones y el aumento de la movilidad
de las articulaciones. A finales del siglo XIX, fueron publicadas varias obras
cuyos autores tratan de explicar la accién del masaje sobre diferentes 6rganos
y sistemas del organismo desde el punto de vista cientifico. (D.E. Alpen, N.S.
Zvonitskii y otros).

En el siglo XX el masaje toma dos direcciones independientes, Masaje
Deportivo y Masaje Terapéutico, este Ultimo tiene actualmente una aplicacion
muy amplia y forma parte del tratamiento integral a los enfermos.Esta direccién
se apoya en las investigaciones realizadas por un grupo de autores soviéticos
Z.N. Zavadskii (1932), I.P. Kalistov (1930), A.E Shervakov (1936), V.N.
Moshkov (1952), A.N. Osadkij (1966) y otros que con sus descubrimientos
demostraron la accion de las diferentes manipulaciones sobre el organismo y
sus diferentes sistemas.V A Makarov y otros, (1987).El papel rector en el
desarrollo de la metodologia moderna del masaje y su fundamentacion

cientifica, corresponde a los cientificos rusos.
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En los tiempos modernos el Masaje Deportivo es empleado por primera vez en
los Juegos Olimpicos de 1900. Esto ocurre debido a que los entrenadores
necesitaban que los deportistas recuperaran una capacidad de trabajo 6ptima,
después de las grandes cargas de entrenamiento a que se sometian bajo los
nuevos sistemas empleados.

Este arte, aplicado por los pueblos desde la antigiedad, como un medio
terapéutico para el tratamiento de traumas y con fines religiosos, ha
trascendido hasta nuestros dias a través de escritos y grabados. En su
evolucion se ha utilizado en personas sanas, con otros fines (belleza,
relajantes, etc.) y mas recientemente, a comienzos del siglo pasado, en
personas que practican deportes con fines competitivos .Por estos motivos se
divide en dos grandes ramas: el masaje terapéutico® y el masaje deportivo,
este ultimo ha ganando gran cantidad de partidarios, al lograr aliviar dolores,
eliminar la fatiga muscular y recuperar la capacidad de trabajo después de las
intensas jornadas de entrenamiento y competencia a que estan sometidos los

atletas durante los entrenamientos.

1.2.1 Formas de masajes.

En el transcurso de la historia de la humanidad se han aplicado diversos tipos de
masajes con distintos fines, a continuacién se brindan algunas de las formas mas

significativas, segun la clasificacion general del masaje.

Masaje Higiénico: método eficaz para aumentar la salud, conservar y hacer
mayor el nivel funcional del organismo. Es un medio profilactico contra las

enfermedades.

3Masaje Terapéutico: Es el masaje que se aplica con la finalidad de recuperar o ayudar a la
recuperacion del paciente permitiendo su incorporacién como ser Util y social en su medio. En todos los
casos se valora el tipo de lesién presentada.

23



Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que afectan a los estudiantes vinculados a
proyectos productivos de la Universidad de Ciencias Informdticas.

Masaje Estético: se utiliza con fines estéticos o de belleza, persigue preservar
la piel del envejecimiento (arrugas), mejorar defectos estéticos y para fortalecer
el cabello.

Masaje Acupuntura: especie de Masaje Terapéutico, proviene de los
tratamientos con aguja de la medicina tradicional china “Chon Dsiu". Esta
basado en la teoria de puntos de influencia, que consiste en taladrar y liberar
energia en algunos puntos del cuerpo, con una aguja sostenida por los dedos
indice y medio y una técnica especial. De esta manera, por via refleja el sistema
nervioso se puede alterar o cambiar funciones de distintos 6rganos y sistemas
corporales.

Masaje con aparatos: son las tentativas del hombre por perfeccionar y hacer
mas eficaz la accion del masaje. Se realizan desde hace mucho tiempo,
(masaje vibratorio, neumomasaje, masaje ultra sonoro, hidromasaje). Los
aparatos no pueden sustituir completamente las manos, dirigidas
conscientemente y que son capaces de sentir el estado de la piel y los

musculos.

1.2.2 Manipulaciones de masaje deportivo, su utilizacion para influir sobre

las dolencias profesionales de los informéticos.

A continuacion se argumentan los motivos por los que se propone utilizar
manipulaciones de masaje deportivo para influir sobre las diversas dolencias

profesionales de los informaticos.

» Se propone la utilizacion de los masajes deportivos por los resultados
probados por medio de las diferentes investigaciones realizadas
fundamentalmente por los fisiélogos rusos y los resultados alcanzados

con su utilizacion en la esfera del deporte.
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> Restablecen la capacidad de trabajo al contribuir a que desaparezca el
cansancio y las sensaciones de dolor bajo su accion analgésica.

» Por medio de su funcion tréfica los nutrientes llegan mejor a los
musculos, y facilitan el intercambio a nivel celular recibiendo los nutrientes
y facilitando la excrecion de los desechos.

» Los masajes deportivos son faciles de realizar por personas que no son
especialistas ya que sus manipulaciones no presentan grandes
dificultades al ejecutarlas siguiendo orientaciones precisas.

» Conociendo y respetando las contraindicaciones, no se incurre en
riesgos que perjudiguen el estado de salud de los que lo reciben.

» Conociendo las principales orientaciones metodoldgicas para el trabajo
con cada manipulacion, asi como los principales grupos musculares
comprometidos para determinar los planos a trabajar, se puede incidir
sobre las dolencias.

» Los miembros de esta comunidad vinculados a proyectos productivos,
reciben una carga de trabajo en sus musculos, sin preparar al organismo
para ello, que podemos equiparar con las que reciben los atletas durante
los entrenamientos, su aplicacion después de concluida la jornada de
trabajo, reportara los mismos beneficios para ellos que para los
deportistas.

» Para aplicar el masaje deportivo, es necesario conocer el grado de
participacion de los masculos en la actividad, lo que se puede transferir al
conocimiento de las posturas que mas afectan a los que trabajan en las
computadoras, para poder conocer las manipulaciones a utilizar y sobre
gue mausculos trabajar, (espalda, extremidades superiores e inferiores,

abdominales y pectorales, etc.
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1.2.3 Mecanismo de la accion fisiol6gica del masaje sobre, la piel

y el sistema nervioso.

A continuacion se exponen las influencias especificas desde el punto de vista
fisiologico, sobre los diferentes sistemas y 6rganos, asi como sobre el estado
funcional del organismo.

La accion del masaje sobre el organismo representa un proceso fisiolégico
complejo en el que participan muchos sistemas y 6rganos, dirigidos todos por el
sistema nervioso central. En el mecanismo de accion del masaje sobre el
organismo hay que destacar tres factores: nervioso, humoral y mecénico. En el
proceso del masaje ante todo se ejerce una accion sobre los mecanismos
nerviosos que se encuentran en las diferentes capas de la piel y que estan
relacionados con los sistemas nerviosos centrales y nerviosos vegetativos. La
energia mecanica de las diferentes manipulaciones se convierte en energia de
excitacidn nerviosa que representa un eslabon en la cadena de complejas
reacciones reflejas. La esencia de la accion neurorefleja del masaje consiste en
gue se produce el estimulo de los receptores cutdneos (exteroceptores), de los
receptores alojados en los mdasculos, tendones, capsulas articulares y
ligamentos (propioceptores), asi como de los receptores de las paredes de los
vasos. Por las vias sensoriales los impulsos pasan al sistema nervioso central y
alcanzan las zonas de los grandes hemisferios cerebrales, donde se sintetizan
en una gran reaccién compleja y provocan diferentes cambios funcionales en el
organismo. Los impulsos centripedos (aferentes) varian. El fisiélogo ruso I. P.
Pavlov caracterizo la accion de los diferentes estimulos de la siguiente forma:
"esto quiere decir que en uno u otro receptor choca algun agente externo o
interno del organismo. Este choque se transforma en un proceso nervioso, en

un fendmeno de excitacién nerviosa. La excitacion corre por las vias aferentes
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hacia el sistema nervioso central, y de alli, gracias a los enlaces establecidos,
llega por otros conductos al 6rgano que trabaja, transformandose a su vez en
un proceso especial de las células de dicho 6rgano”. (Tomado de Fernandez
Rivero, 2007). De esta forma, este agente normalmente va unido a una u otra
actividad del organismo, al igual que la causa con el efecto.

El masaje ejerce no sélo una accion directa, sino también mecanica sobre los
tejidos en forma de distension, desplazamiento y presién que se expresa en la
ampliacion de la circulacién linfatica, sanguinea y del liquido intratisular,
eliminacién de las células muertas de la epidermis, etc. El factor mecanico
ejerce una influencia considerable para evitar los fenobmenos de
estancamiento, asi como en el incremento del metabolismo y de la respiracion
cutanea en la zona de objeto de masaje.

De esta forma, el mecanismo de accion del masaje sobre al organismo
representa un proceso fisiologico complejo de interaccion entre los factores
nervioso, humoral y mecénico.

Se comparten los criterios de los especialistas que han demostrado a través de
sus estudios, como es el caso del aleman Wirhof, citado por Ana Elisa Rivero
Fernandez y otros, “que la accion mecanica de los masajes sobre los tejidos en
gue se aplican, influyen fisiolégicamente sobre el organismo” apoyaron estos
trabajos los estudios de los fisiélogos rusos I. M. Sechenov, |. P. Pavlov y de
sus discipulos sobre excitabilidad, la inaccién tréfica® del sistema nervioso, la
interseccion de los érganos de los sentidos y los interoceptores permiten
conocer correctamente la accion del masaje sobre el organismo.

Después de conocer los resultados alcanzados por P.B. Granovskii con las
pruebas experimentales que demuestran “que el masaje acelera

considerablemente la regeneracion del nervio truncado, fortalece el incremento

“Tréfica: Perteneciente o relativo a la nutricion
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de los axones, retarda la formacion del tejido cicatrizado y aumenta la absorcion
de los productos de la descomposicion proteica, asi como disminuye el dolor,
mejora el nivel de excitabilidad de los nervios y la conductibilidad de los
impulsos nerviosos a través de ellos” (Tomado de Makarov, 1987), se considera
gue en individuos bajo la influencia de una gran carga de trabajo fisica e
intelectual donde se producen alteraciones del sistema nervioso su utilizacion
reporta los mismos beneficios que en los sujetos sometidos a las pruebas
experimentales.

Es de sefialar, que como resultado de la aplicacion reiterada del masaje sobre
el individuo este puede adquirir un caracter de estimulo reflejo condicionado, al
accionar de forma mecéanica sobre la piel.

Se conoce que “La piel por su conformacion anatémica representa un 6rgano
complejo que realiza diversas funciones. Esta consta de dos capas principales:
superficial (epidermis) y la propia piel (dermis). La capa de grasa subcutanea es
la que une propiamente la piel con los tejidos subyacentes”. (Guyton , Arthur,
2005)

El sudor contiene un 98,99 % de agua, urea, acido Urico, sales de metales
alcalinos, domina el NaCl, etc. Durante un intenso trabajo muscular, el
contenido de acido lactico y sustancias nitrogenadas en el sudor aumenta.

A través de la piel se elimina el 80% del calor que se forma en e | organismo
mediante la radiacion térmica, conductibilidad y evaporacion del agua que se
encuentra en la superficie de la piel. La termorregulacién tiene lugar gracias al
estimulo de los centros termorreguladores. La temperatura de la piel por lo
general es de 36,5° 37,2° en las diferentes partes del cuerpo.

La piel es rica en vasos linfaticos, en su capa papilar hay un plexo de capilares
linfaticos que se distribuyen algo mas profundo que los vasos sanguineos; al

salir de las papilas los vasos linfaticos siguen la misma direccion de los
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sanguineos. La piel participa en el metabolismo general; acuoso, salino,
térmico, de los carbohidratos, grasas y vitaminas.

El masaje ejerce una accion fisioldgica diversa sobre la piel. En el proceso del
masaje se eliminan las células muertas de la superficie de la piel y mejora la
funcidn secretora de las glandulas sebaceas y sudoriparas, ademas los orificios
excretores de las células se liberan de particulas extrafias y excretas. La
elevacion de la actividad de las glandulas sudoriparas garantiza en el
organismo la eliminacién de los productos residuales del metabolismo, cuya
cantidad aumenta considerablemente durante el trabajo muscular (acido lactico
y sustancias nitrogenadas). Bajo la accién del masaje mejora la circulacion
linfatica asi como la circulacion sanguinea venosa y arterial en la piel. Como
resultado de esto se amplia el suministro sanguineo, se evita la hemostasis y
mejora la nutricion de la piel. La temperatura del cuerpo aumenta alli donde se
aplica el masaje, lo que a su vez garantiza la aceleracion de los procesos
metabolicos y de fermentacién. Como resultado de un suministro sanguineo
ampliado, la piel se torna rosada y elastica, asi como también, se eleva
considerablemente su resistencia ante las desfavorables influencias mecanicas
y de temperatura. La accion del masaje, particularmente de la friccion, sobre la
piel se manifiesta también en el reforzamiento del movimiento de la linfa tanto
en los vasos linfaticos pequefios como en los mayores, de igual forma, en la
aceleracion del flujo sanguineo en los vasos. Al presionar la linfa de los
espacios conjuntivos y la sangre venosa de los capilares, llevandola mas hacia
adelante, la friccion favorece el vaciamiento no solo de aquellos vasos que se
encuentran en la zona objeto de masaje, sino también de los que estan fuera de
ella.(Vifas, F., 1998) Esto es lo que denominamos accion absorbente del
masaje. Bajo la accién del masaje mejora el metabolismo local y este influye

positivamente también sobre el metabolismo general del organismo.
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De esta forma, las diferentes manipulaciones, al actuar sobre la piel, provocan
mediante factores neuroreflejos, humorales y mecanicos, su influencia sobre el

organismo”.

1.2.4 Accion del masaje sobre el sistema muscular, las articulaciones,

ligamentos y tendones.

La musculatura esquelética compone el 30-40 % del peso corporal de un
individuo adulto. Las fibras que forman los musculos tienen la propiedad de
contraerse y relajarse convirtiendo a los musculos en un 6rgano de los sentidos
muy singular, ya que los propioceptores que se encuentran en €l se excitan
durante la contraccion o relajacion del mismo, enviando las sefiales al sistema
nervioso central. Las ramificaciones terminales de la fibra nerviosa contactan
con las fibras musculares mediante las terminaciones neuromusculares. Bajo la
accion del impulso nervioso procedentes del sistema nervioso central, en la
terminacion nerviosa se elimina acetilcolina que provoca la excitacion de la fibra
muscular.

La eliminacion de acetilcolina ejerce durante el masaje una accidén positiva
sobre la excitacion nerviosa, ya que dicha sustancia desempefia un importante
papel en la transmision de la excitacion nerviosa de una célula a otra. Se puede
suponer que su formacién durante el masaje crea las condiciones necesarias
para la elevacion de la capacidad de trabajo de los masculos.

El masaje de los musculos fatigados durante 10 minutos no sélo favorece la
recuperacion de la capacidad de trabajo muscular inicial, sino que incluso la
aumenta. Si después de un trabajo reiterado nuevamente se le aplica un
masaje a los musculos fatigados, entonces si se lograra la recuperacion de la
capacidad de trabajo inicial. (I.M. Sarkizov Serazini, V.T. Vasileva, V.K.

Stasenkov),
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La estimulacion de las fibras nerviosas alojadas en el espesor del haz muscular,
explican la elevacion de la sensibilidad de las fibras musculares ante la
excitacion, luego de realizadas algunas manipulaciones a fin de relajar el
musculo.

El masaje mejora la circulacion sanguinea y los procesos de oxidacion y
recuperacion en los musculos, aumentando el suministro de oxigeno y
acelerando la expulsion de los productos del metabolismo. Segun muestran las
investigaciones la inflamacion, rigidez y sensaciones de dolor en los musculos
pueden eliminarse facilmente mediante la aplicacion de diferentes
manipulaciones.

Las articulaciones representan una de las formas de union de los huesos. La
capsula articular, en la que se encuentran las terminaciones de los huesos
articulados, tiene dos capas: interna (sinovial) y externa (fibrosa). La capa
interna segrega el liquido sinovial que disminuye la friccion y mantiene la
nutricién del tejido cartilaginoso, ademas, cubre las superficies articulares de los
huesos. En el espesor de la capsula fibrosa o junto a ella se encuentran los
ligamentos. Los tendones que pasan por el lado de la articulacién, estan
relacionados con la capsula articular de tejido conjuntivo.

El masaje ejerce una accién positiva sobre el aparato masculo ligamentoso;
mejora el suministro sanguineo de la articulacién y los tejidos que la rodean,
eleva la formacion y circulacion del liquido sinovial y los ligamentos adquieren
mayor elasticidad.

Como consecuencia de las sobrecargas por movimientos repetitivos durante el
trabajo pueden notarse limitaciones en la movilidad de las articulaciones, asi
como también, compresion de las capsulas articulares y variaciéon de la
composicién del liquido sinovial. EI masaje es un importante medio de prevenir

y corregir estos fendmenos. Al mejorar la nutricion de las articulaciones, el
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masaje también previene las lesiones del tejido cartilaginoso, y al mismo tiempo
evita el surgimiento de artrosis.

Con ayuda del masaje puede aumentar la amplitud de movimientos en las
articulaciones, lo que es importante en los casos en que dichos movimientos,
se vuelven limitados en algunas articulaciones (coxo femoral, hombro, del codo,
intervertebral) Mediante manipulaciones especiales se puede fortalecer la
capsula articular y los tendones, siendo un medio eficaz para la recuperacion de

sus funciones.

1.2.5 Accion del masaje sobre los sistemas sanguineo, linfatico,

respiratorio y sobre el estado funcional del organismo.

El sistema sanguineo tiene gran importancia para la actividad vital del
organismo, ya que asegura el metabolismo entre los tejidos y el medio, el
suministro de oxigeno y sustancias energéticas en los tejidos, asi como también
la eliminacion de gas carbdnico y otros productos del metabolismo. La sangre
arterial pasa del ventriculo izquierdo a la circulacion mayor: aorta, arterias,
arteriolas, capilares, vénulas, vasos. La sangre venosa llega del ventriculo
derecho a la circulacion menor: arteria pulmonar, arteriolas y capilar pulmonar
donde se transforma en sangre arterial, esta a su vez pasa a las venas
pulmonares, dirigiéndose hacia la auricula izquierda. La sangre pasa por las
venas con mucha menos rapidez que por las arterias, la presién de la sangre en
las venas es pequefia. La contraccion de los musculos favorece el movimiento
de la sangre por las venas. Las valvulas que estas poseen evitan el reflujo
sanguineo, favoreciendo de esta forma el movimiento progresivo de la sangre
hacia el corazon.

El sistema linfatico constituye un sistema ramificado de vasos linfaticos con

ganglios distribuidos a su paso que, conjuntamente con las venas, garantiza la
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absorcion de la linfa que se encuentra en tejidos y de las soluciones coloideas
de las sustancias proteicas, emulsiones de sustancias grasas, bacterias y
particulas extrafias que no se observan en los capilares sanguineos. La linfa
bafia todas las células del organismo, que por su composicidbn quimica es
semejante al plasma sanguineo. La linfa sale de los hemocapilares y se
desplaza por los espacios intratisulares, pasando primeramente a los vasos
linfaticos capilares y luego a los vasos mayores. Los vasos linfaticos, que
confluyen paulatinamente, van formando dos conductos que desembocan en
las grandes venas linfaticas situadas al lado del corazon.

El ndmero total de vasos linfaticos es mucho mayor que el de vasos
sanguineos. La linfa se desplaza muy despacio, a una velocidad de 4 mm/s. El
movimiento de la linfa estd condicionado por una presibn méas alta en los
capilares linfaticos que en las grandes venas y flujo toracico; esta condicionado,
ademas, por la existencia de una gran cantidad de valvulas en los vasos
linfaticos que entorpecen su movimiento en sentido inverso; por la contraccion
de los musculos esqueléticos; por la accion de adherencia de la caja toracica
durante la aspiracion, asi como también, por la pulsacion de las grandes
arterias.

El movimiento de las manos durante el masaje debe estar dirigido en el mismo
sentido del flujo sanguineo, hacia los ganglios mas cercanos; durante el masaje
de la cabeza y el cuello, hacia abajo, hacia los ganglios sub claviculares de las
extremidades superiores, hacia los ulnares y axilares; de la cavidad toracica del
esterndn, hacia ambos lados hacia los ganglios axilares; de la zona media y
superior de la espalda de la columna vertebral hacia ambos lados y hacia las
axilas; de la regién sacro lumbar hacia los ganglios inguinales, y de las
extremidades inferiores hacia los popliteos e inguinales.

El masaje acelera el flujo de todos los medios liquidos del organismo, sangre,

liquido intratisular y linfa. Las mayores variaciones se observan en los vasos
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sanguineos y linfaticos. El masaje ejerce una accion mecanica, refleja y
humeral directamente sobre las circulaciones sanguineas locales y generales.
Las manipulaciones ritmicas aceleran tanto el flujo local de la sangre venosa,
como al movimiento de la sangre a las venas y arterias mas alejadas. Por
ejemplo, el masaje de las piernas puede provocar el enrojecimiento de la
epidermis de la cabeza.

El masaje ejerce una accion fundamental ante todo, sobre los capilares en los
gue tiene lugar el metabolismo entre la sangre y los tejidos cercanos (linfa); el
oxigeno y las sustancias nutritivas pasan de la sangre a los tejidos por las
paredes de los capilares, mientras que a la sangre pasan el anhidrido carbdnico
y los productos finales del metabolismo (catabolismo).

Como resultado de la apertura de los capilares, asi como también de la accion
mecanica de la manipulacion, la temperatura de la piel se eleva de 0,5 a 5° no
solo en la zona objeto de masaje, sino también en las mas cercanas.

Partiendo del mecanismo de accion fisiolégica del masaje sobre algunos
sistemas y 6rganos, se puede llegar a la conclusion de que este permite variar
de acuerdo con el fin perseguido el estado funcional del organismo.

La aplicacion en la caja toracica de manipulaciones tales como golpeteo,
macheteo y frotacion de los espacios intercostales hace que la respiracion sea
més profunda (I. M. Zarkizov-Serazini). Fundamentalmente, en las personas
gue no entrenan, se observa una profundizacion refleja en la respiracion bajo la
accion del masaje.

Los vinculos reflejos de los pulmones con otros Organos representan
determinado interés para la practica del masaje deportivo. Entre semejantes
reflejos figuran los reflejos pulmonares propioceptores de los musculos y
articulaciones, asi como los reflejos toracicos y diafragmaticos que ejercen su

accion sobre el nivel de excitabilidad del centro respiratorio.
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Un masaje prolongado en la caja toracica mejora la funcion respiratoria. La
frotacion y el amasamiento de los musculos de la espalda y de los musculos
torécicos e intercostales, asi como en la region donde se adhiere el diafragma a
las costillas eliminan la fatiga de la musculatura respiratoria.

El masaje puede, ademas, influir sobre la musculatura pulmonar lisa de acuerdo
con el mecanismo de formacion de los reflejos condicionados.

Partiendo del mecanismo de accion fisiolégica del masaje sobre algunos
sistemas y 6rganos, se puede llegar a la conclusion de que este permite variar
de acuerdo con el fin perseguido el estado funcional del organismo.

Se pueden sefalar cinco tendencias principales en cuanto a la accion del
masaje sobre el estado funcional del organismo: tonificante, sedante, trofica,
energotropica y de normalizacion de las funciones.

La accion tonificante estd relacionada fundamentalmente con el intenso
torrente de impulsos nerviosos que parten de los propioceptores de los
musculos sometidos al masaje y que llegan a la corteza de los grandes
hemisferios cerebrales.

Como resultado de esto, se acrecientan los procesos de excitacion del sistema
nervioso central. La accion tonificante del masaje sobre la corteza cerebral tiene
su explicacion en la elevacién de la actividad funcional de la formacion reticular
del encéfalo bajo la accion de los impulsos nerviosos provenientes de los
propioceptores.

La accion tonificante del masaje sobre el organismo es utilizada con el objetivo
de compensar la insuficiencia de las excitaciones propioceptoras. Esta
necesidad surge durante la eliminacion de las influencias negativas de la
hipodinamia, tanto de las condiciones fisioldgicas (inmovilidad forzada), como
en las patolégicas (inmovilidad de las articulaciones en caso de traumas,
lesiones y enfermedades del sistema nervioso, etc.). En la practica deportiva el

estado de hipodinamia puede tener lugar durante viajes largos.
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Asimismo ejercen una accion muy tonificante sobre el organismo
manipulaciones tales como: amasamiento enérgico y profundo, sacudimiento y
manipulaciones de percusion (macheteo, cacheteo). Para elevar el nivel de
excitabilidad del sistema nervioso central se aplica un masaje de corta duracién
a un ritmo rapido.

La accion sedante del masaje estd relacionada con el estimulo ritmico y
prolongado de los exteroceptores y propioceptores, lo que ejerce un efecto de
freno sobre los procesos del sistema nervioso central. La friccién ritmica y
prolongada que abargue una gran superficie del cuerpo, ejerce una accion adn
mas sedante sobre el organismo. Las movilizaciones pasivas y la frotacion
prolongada, ejecutadas a un ritmo despacio disminuyen la excitabilidad del
sistema nervioso.

La accion tréfica del masaje se pone de manifiesto en el mejoramiento de los
procesos de nutricién con los diferentes tejidos y 6rganos.

La activacion de las funciones tréficas esta estrechamente relacionada con la
intensificacion de la circulacibn sanguinea vy linfatica, también con el
mejoramiento del suministro de oxigeno y sustancias alimenticias a los tejidos.
Las manipulaciones, al provocar la estimulacibn de los angioceptores
(receptores situados en las paredes de los vasos), estimulan la formacion de los
reflejos tréficos. La estimulacion de los propioceptores de los musculos también
es una fuente de reflejos vasculo - motores que favorecen el mejoramiento de la
circulacién sanguinea de los masculos. Es muy importante el papel de la accion
trofica del masaje para la recuperacion de la capacidad de trabajo de los
musculos.

La accion energotropica del masaje se expresa en las variaciones funcionales
gue provocan la elevacibn de la capacidad de trabajo del aparato
neuromuscular. Entre estas variaciones debemos sefialar las siguientes:

1) Activacion de la bioenergética de los musculos.
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2) Mejoramiento del metabolismo en los musculos.

3) Formacion de la forma activa de la acetilcolina, que eleva la velocidad de
transmision de la excitacion nerviosa a las fibras musculares.

4) Formacién de la forma activa de la histamina, que amplia los vasos de
los musculos.

5) Elevacion de la temperatura de los tejidos sometidos al masaje, lo que
activa los procesos de fermentacion y eleva la velocidad de contraccion
de los musculos.

La normalizacion de las funciones es uno de los efectos mas importantes que
surte el masaje. Ante todo debemos sefialar la accion normalizadora de las
manipulaciones, ejercida sobre la dinamica de los procesos nerviosos en la
corteza de los grandes hemisferios cerebrales. (A, V. Lebedinskii).

El aumento del numero de capilares funcionando (abiertos) garantiza el flujo de
una mayor cantidad de sangre a los tejidos, lo que crea las condiciones
favorables para el aumento del consumo de oxigeno y sustancias energéticas,
mejoramiento de los procesos de oxidacion y recuperacion y de la alimentacion
de estos.

La linfa bafia todas las células del organismo. Esta por su composicién quimica
se semeja bastante al plasma sanguineo. La linfa sale de los hemocapilares y
se desplaza por los espacios intratisulares, pasando primeramente a los vasos
linfaticos capilares y luego a los vasos mayores. Los vasos linfaticos, que
confluyen paulatinamente, van formando dos conductos que desembocan en
las grandes venas linfaticas situadas al lado del corazon.

La accion del masaje sobre el organismo, puede reforzarse mediante su
combinacién con ejercicios fisicos dirigidos al fortalecimiento de los diferentes

planos musculares y la practica sisteméatica de deportes.
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Capitulo 2: Valoracion de los resultados del diagndstico a los estudiantes

de proyectos productivos de la facultad 4.

2.1 Analisis de los resultados del diagndéstico a estudiantes.

de proyectos productivos de la Facultad 4.

En este capitulo se analizan los resultados del diagndstico inicial que se aplica
para identificar las dolencias, manifestadas por los miembros de la comunidad
de estudiantes vinculados a proyectos productivos de la facultad 4. Basados en
los resultados se disefia la propuesta de manipulaciones de masaje deportivo
para el tratamiento de cada dolencia especifica, con el objetivo de mejorar su
calidad de vida.

Para el disefio de la encuesta se realiza una reuniébn con ingenieros
informaticos de experiencia y con los que laboran en los diferentes roles de
trabajo en el proyecto, los que sugieren aspectos que facilitan la realizacién del
formulario a aplicar.

Ademas de los datos generales, las preguntas se formulan con la intensiéon de
recopilar la mayor cantidad de informacion sobre la produccion, el uso de la
computadora, utilizacién del tiempo libre, y las dolencias que los aquejan (ver
anexo 1).

Se pregunta por el tiempo de vinculacién al proyecto, para establecer por
cuanto tiempo, han estado laborando y estudiando de forma intensiva en las
condiciones que impone el nuevo modelo de formacién en el ciclo profesional
(descrito en el acapite 1.1.1 de este trabajo).

Al realizar el andlisis de la respuestas dadas a la pregunta del tiempo de

vinculacion al proyecto, surge como un dato importante, que 44 de ellos que
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representan el 51.8%, estan vinculados a los proyectos por mas de 11 meses,
(al sumar las ultimas 3 columnas), dato que puede incrementarse en mas
tiempo, si se toma el rango mayor del intervalo. Otro resultado significativo del
analisis, es que 26 estudiantes laboran en dichos proyectos por mas de 26
meses, los que representan el 30.59% de los muestreados (ver anexo 2,
Grafica 1)

Se indaga por el rol que desempeiian en el proyecto, porque se conoce por
experiencia, que existen diferencias significativas en cuanto a carga de trabajo,
intensidad y estrés, entre los diferentes roles segun, el cumplimiento del
cronograma, la etapa en que se encuentra el proyecto y las fechas de entrega
segun el contrato. Del andlisis de la grafica que se construye con los datos
obtenidos de las respuestas dadas por los encuestados, (ver anexo 3 Grafica 2),
se conoce que 22 son programadores lo que representa el 25.88%, 18 son
analistas para el 21,18% ( es significativo que en los dos roles que mayor carga
de trabajo, intensidad y estrés generan, involucran a 40 estudiantes que
representan el 47.1%), los restantes se comportan de la siguiente forma: ocho
son revisores técnicos lo que representa el 9.41%, realizan el soporte técnico
dos que representan el 2.35% , dos desempefian el rol de gestiéon de
configuracion para el 2.35%, 33 marcan otros para un 38.82%, respuesta que
se corresponde con los roles que desempeiian los estudiantes de tercer afio que
aun no estan certificados.

Al analizar el tiempo de trabajo en una jornada en la produccion, se construye la
grafica 4, en la que resulta significativo que 12 estudiantes declaran trabajar por
mas de 8 horas (14,11%), 29 lo hacen de 7 a 8 horas (34,11%), 15 manifiestan
que laboran de 5 a 6 (17,64%). Si sumamos estos tres intervalos, 56 estudiantes
gue representan el 65,9% trabajan por mas de 6 horas, lo que es una jornada de
trabajo intensa en cualquier centro de produccion de esta especialidad. Se suma

a esta carga, las actividades que realizan en funcion del aprendizaje, segun las
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caracteristicas del nuevo modelo de ensefianza aprendizaje, que requiere
también del trabajo en las computadoras en funcion de la docencia. El resto de
las respuestas se comportan como sigue: ocho manifiestan que de 1 a 2 horas
lo que representa 9.41%, 21 que trabajan de 3 a 4 horas lo que representa el
24.71%, 15 laboran de 5 a 6 horas lo que representa el 17.65%, 29 declaran que
de 7 a 8 horas en una sesion de trabajo en el proyecto, lo que representa el
34.12%, 12 estudiantes laboran méas de 8 horas por sesion para un
14.12%.(anexo 4, Grafica 3)

Con las respuestas dadas a la pregunta sobre las horas que interactuan con la
computadora, se construye la gréfica 4, esta muestra que 56 estudiantes que
representan el 65,9%, interactuan con la computadora por mas de 7 horas. Se
hace necesario resaltar que se incrementa notablemente el tiempo haciendo uso
de las computadoras, lo que es consecuencia del resto de las actividades que
realizan, donde se incluyen las docentes y recreativas, esa carga adicional trae
aparejado las influencias nocivas del trabajo con las computadoras.(anexo 5,
Grafica 4)

2.1.1 Dolencias con mas alto indice de incidencia.

La pregunta 4 de la encuesta se disefia para identificar qué dolencias se
manifiestan y con qué frecuencia aparecen. Para confeccionar la lista se
considera la informacion aportada por los ingenieros en informética con
experiencia, que laboran en los proyectos productivos, asi como la informacién
gue se recopila durante la busqueda documental realizada sobre las principales
enfermedades que se asocian a los profesionales de esta especialidad y otros
gue laboran con las computadoras de manera intensiva, también se valoran las

diferentes actividades y posturas que las pueden provocar.
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De lo antes expuesto se deriva una lista con 12 dolencias que pueden padecer
estos miembros de la comunidad. Existen otras que no aparecen recogidas,
pero en esencia no se omite ninguna de las que aparecen con frecuencia
mencionadas en la literatura revisada (The American Industrial Higiene
Association, consultado. 2010).

Para realizar el analisis de los datos aportados, se suman las respuestas dadas
con relacion a la frecuencia de aparicion (siempre, algunas veces y pocas
veces) y se construye la Tabla 1 (ver anexo 6), que sirve de base para
conformar la Grafica 5 (cantidad de estudiantes que presentan la dolencia).

Al observar la grafica 5 (anexo 7), se aprecia claramente que las doce
dolencias identificadas presentan incidencias muy altas sobre la poblacion, por
ejemplo: el dolor de cabeza aparece en 78 estudiantes, los que representan
91.76%, 75 tienen enrojecimiento de los ojos para un 88.23%, a 70 de ellos, los
gue representan el 82.35%, les duele la cervical y la espalda respectivamente,
el dolor en los hombros aparece en 66 que representan 77.64%. Se aprecia que
los valores de incidencia de las dolencias declaradas son muy altos y se
corresponden con las afecciones que se referencian en la literatura en los
profesionales que trabajan con computadoras (Guillén Fonseca, Martha. 2006).
Lo que alarma de forma significativa es que la muestra esta conformada por
estudiantes muy jovenes, en edades entre 21 y 23 afios, que alun no han
comenzado su vida laboral.

Los datos que se recogen en relacion con la intensidad de las dolencias, se
utilizan para confeccionar la tabla 2 (ver anexo 8). Al analizar la tabla se
corrobora que las dolencias identificadas, como las que aparecen con mayor
frecuencia, son las que alcanzan los porcientos mas altos de intensidad en los
tres rangos.

Al preguntar ¢ Qué haces en tu tiempo libre?, se indaga por aquellas actividades

gue realizan en su tiempo libre, para conocer si algunas de las realizadas
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estaban dirigidas a contrarrestar las dolencias. Con las respuestas se construye
la grafica 6 (ver anexo 9). Como se puede apreciar, de las 5 posibilidades
dadas duermo sobresale, con 76 (89,41%) estudiantes que la declaran, (no la
marcan todos porgue no se relacionan con el suefio biol6gico), le sigue veo
peliculas con 48 declaraciones (54,5%) y a continuacion se ubica estudio en
la computadora con 35 (41,17%) e incluimos con las dos anteriores juego en
la computadora, a pesar de que solamente es declarada por 9 estudiantes
(10,6%), porque las tres influyen en que se mantengan interactuando con las
computadoras, por mucho tiempo mas, lo que ya sabemos constituye una carga
adicional, la declaracién de hacer ejercicios y practico deportes se afirma por 23
(27,05%) y 27 (31,8%) respectivamente, lo que constituyen porcientos muy
bajos para actividades, que pueden contrarrestar la aparicion de las dolencias,
las otras dos actividades que se declaran no se dirigen de forma directa a incidir
sobre las dolencias.

La pregunta 6 se realiza con la intencion de conocer como se sienten al concluir
una jornada de produccion en el proyecto y para responder se dan las
siguientes opciones para marcar: (agotado, con dolores, estresado, sofioliento y
bien). Con las respuestas aportadas se construye la grafica 7 (ver anexo 10). Es
significativo que agotado es la declaracion mas marcada con un total de 56, lo
gue representa el 65,9%, contrasta con esta declaracién los 5 que seleccionan
bien lo que representa el 5,9%, declaran concluir con dolores 24 que
representan el 28,23%, las otras dos declaraciones estresado y sofioliento se
declaran por 48 respectivamente lo que representa el 56,5% de la muestra.

Se pregunta, de presentar dolencias, ¢qué haces para contrarrestar las
mismas? Se dan cinco posibilidades para seleccionar (nada, duermo, acudo al
médico, me automedico y practico deportes). Las respuestas dadas aportan los
datos para construir la grafica 7 (ver anexo 10).La suma de los que seleccionan

nada y duermo es de 82 estudiantes, que son el 96,5% de los encuestados,
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ellos piensan que la inactividad los ayuda a resolver los dolores que los
aquejan, de los restantes resultados el que nos puede interesar es el de
aquellos 17 estudiantes que representan el 20,0% de la muestra que optan por
practicar deportes, como una via para darle solucién a los problemas, este
resultado es bajo y nos corrobora el alto nivel de sedentarismo presente en esta
comunidad, los que los convierte en una poblacion de riesgo.

Al preguntar si sabian para qué se utilizan los masajes, 56 dicen que si, lo que
representa el 65,9%, mientras que 26, 30,6%, manifiestan no conocer su fin.
Con la pregunta 9 del cuestionario se realiza un sondeo de opinion sobre el
grado de aceptacion, de la propuesta de manipulaciones de masaje deportivo,
como una via mas para solucionar las dificultades con las dolencias,
¢Consideras que un producto Multimedia con manipulaciones de masaje
deportivo especificas para cada dolencia te ayudaria con las mismas?, la
respuestas dadas se comportan de la siguiente forma: 62 dicen que si, los que
representa el 72,94% de los encuestados y veintitrés dicen que no, para el
23,0%. Como complemento a la pregunta se les solicita que brinden tres
elementos que justifiquen la respuesta dada anteriormente. Estos se tabulan y
se agrupan en: criterios positivos relacionados con la multimedia y las
manipulaciones, criterios negativos en contra del uso de la multimedia y criterios
gue manifiestan dudas con relacién a su uso; se dan 255 argumentos, de ellos
positivos fueron 178 lo que representa el 69,84%, negativos 63 los que
representa el 26,0% y 14 manifiestan tener dudas, los que representan el
5,49%.

2.2 Soporte en Tecnologia Multimedia de la propuesta.

Como se expone con anterioridad los que laboran en proyectos productivos,
desde sus puestos de trabajo pueden acceder a un importante niumero de

bibliografia y de recursos digitales, para buscar solucién a sus dolencias.
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Pero no conocen que los masajes pueden ser una via mas. Las vias
informatizadas que se han consultado, requieren que se les dedique mucho
tiempo y recursos para la recuperacion de la informacion, incluso si el
interesado conoce lo que necesita. También desalienta a los que se
interesan en la utilizacion de este arte, que la mayoria de los recursos
consultados se dirigen a especialistas. Se aprecia que en la generalidad de
los materiales revisados en Internet, no se brindan sugerencias, sobre qué
manipulaciones utilizar especificamente para tratar una dolencia determinada,
esto conlleva a que los interesados escojan las que en su opinion lo pueden
ayudar, lo que podria ser perjudicial, si se seleccionan las incorrectas, o no
se tienen en cuenta aspectos importantes como las contraindicaciones, y la
forma de realizarlas.

Si los estudiantes de informatica cuentan con una aplicacion informatica
(multimedia) de facil utilizacion, donde ademas de encontrar las
caracteristicas, indicaciones metodolégicas y las influencias fisiolégicas de
cada manipulacibn de masaje deportivo, se brindan propuestas de
manipulaciones de masaje deportivo especificas para tratar las dolencias
identificadas, entonces los masajes deportivos podran convertirse en una via
méas para evitar las llamadas enfermedades profesionales. Con esto se
logra una Optima calidad de vida de los miembros de esta comunidad

sometidos a las influencias negativas del trabajo con las computadoras.

2.2.1 Algunas consideraciones sobre Tecnologia Multimedia.

Dada la evolucibn que ha tenido la tecnologia Multimedia, esta se ha
convertido en un medio poderoso de comunicacion en muchos ambitos de la
sociedad. Su capacidad para integrar diversos medios en la transmision de un
mensaje o0 idea es explotada en la publicidad, el entretenimiento y por

supuesto, en la educacion.
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Dentro de este contexto, para lograr un aporte significativo a la ensefianza y
al aprendizaje con el uso de tecnologia Multimedia, es que se inserta la
propuesta de manipulaciones de masaje deportivo, para las dolencias que
aparecen en los miembros de la comunidad de informéticos de la UCI.
Resulta conveniente tomar en cuenta las facilidades y habilidades que
poseen estos para su utilizacidén, por ello es favorable considerar algunos
aspectos fundamentales en el desarrollo de estas aplicaciones.

¢, Qué es Multimedia?

Multimedia (Lat. Multi + Medium) es un término que se aplica a cualquier
objeto que usa simultdneamente diferentes formas de contenido informativo
como: texto, sonido, imagenes, animacion y video para informar o entretener
al usuario. También se puede calificar como Multimedia a los medios
electronicos (u otros medios) que permiten almacenar y presentar contenido
Multimedia. Se habla de multimedia interactiva cuando el usuario tiene cierto
control sobre la presentacién del contenido, como qué desea ver y cuando
desea verlo.

Multimedia es, en esencia, una tendencia a mezclar diferentes tecnologias de
difusién de informacion, impactando varios de nuestros sentidos a la vez para
lograr un efecto mayor en la comprension del mensaje que se desea
transmitir.

Todo el mundo tiene su propia impresion de lo que es multimedia. Algunos
piensan en ello como un conjunto de muestras de musica, otros lo ven como
un quiosco interactivo de venta al por menor, otros todavia creen que es un
video juego en casa sobre la pantalla de television. De hecho, con la llegada
del "boom digital" multimedia puede parecer todo esto. No hay una definicién
correcta o equivocada. "Multimedia es una continuidad de aplicaciones y
tecnologias que permite un amplio rango de experiencias”. (Fernandez and
Catala Junio, 2006)
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Beneficios de la multimedia

Segun, Vago( 2006), cuando la informacion se adquiere por via audiovisual y
con la cual es posible interactuar como es el caso de las aplicaciones con
tecnologia multimedia se logra retener un 75% de la informaciéon . Esto
conlleva a pensar que aplicacién con tecnologia Multimedia es, por encima de
cualquier otra cosa que se pueda decir sobre él "la herramienta de
comunicacibn mas poderosa que existe", y es plenamente aplicable en
cualquier campo, desde la educacion hasta los negocios, dandoles a cada
uno una serie de beneficios no alcanzables facilmente por otros medios. El
autor selecciona la tecnologia multimedia porque comparte los criterios
expuestos por los especialistas citados y considera que la propuesta de
manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias, en ese soporte, se
potencia para toda la comunidad universitaria donde quiera que se encuentre.
Para el logro de este propdésito se aglutinan en torno a la idea, un grupo de
profesionales entre los que se encuentran dos disefiadores que se encargan
del disefio de la presentacion y la arquitectura de la interfaz, cuatro ingenieros
en ciencias informatica que laboran en la programacion en determinadas
etapas de la misma,(segun sus posibilidades de tiempo en relacion a los
compromisos laborales), cuatro estudiantes que sirven como modelos,
camarografos, etc y el autor se desempefia como lider de proyecto y realiza,
el 90% de la medias de video y el procesamiento de las mismas con

herramientas de edicién.

2.3 Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias.

La propuesta de manipulaciones de masaje deportivos hace referencia a la
concepcion, estructura y metodologia para incidir sobre las dolencias que

manifiestan los estudiantes de proyectos productivos, después de concluir las



Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que afectan a los estudiantes vinculados a
proyectos productivos de la Universidad de Ciencias Informdticas.

intensas jornadas de trabajo frente a la computadora y asi mejorar su calidad
de vida.

La propuesta forma parte de un producto multimedia que facilita la utilizacion
por los interesados de los masajes deportivos, para una plena calidad de vida,
en la comunidad universitaria. Ademas, se incluyen las indicaciones
metodolégicas e influencias fisiologicas de cada manipulacién contenida en la
propuesta, asi como se indica, por su importancia, los casos y circunstancias

donde esta contraindicado el uso de los masajes.

2.3.1 Fundamentacion de la propuesta de manipulaciones de
masaje deportivo.

La concepcion tedrica de la propuesta responde a varias caracteristicas,
como: flexibilidad, adaptabilidad y concordancia, entre las dolencias que los
aguejan y la seleccion de las manipulaciones de masaje deportivo. También se
deben tener en cuenta las principales caracteristicas del lugar donde se
realizan estas. En este sentido se establecen algunos elementos para la
concepcion de la propuesta.

» Las manipulaciones de masajes seleccionadas se utilizan para las
dolencias identificadas, y cada individuo selecciona las que necesita
segun sus necesidades.

» Los contenidos de la propuesta y sus caracteristicas particulares se
dirigen a la mejora de la calidad de vida de esta comunidad.

» Las manipulaciones garantizan un mejor funcionamiento de los diferentes
organos y sistemas del cuerpo humano, asi como el logro de un mayor
bienestar emocional en los estudiantes.

» La propuesta de masajes deportivos debe tener en cuenta las areas en

los laboratorios u otras disponibles en la UCI para su realizacion.
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» Para la implementacion de la primera y segunda etapas de la propuesta
(grafica 9, anexo 12) se necesita la posibilidad de utilizacion de la
computadora para la tecnologia multimedia creada al efecto.

Para concretar la propuesta se realiza una busqueda bibliogréfica de
referencias, por la que se conocen propuestas de ejercicios y su
implementacion por etapas. Algunos autores como Charchabal Pérez (2003)
hacen referencia a este aspecto en la formacion de ingenieros metallrgicos,
Saavedra, C. (2000) por su parte, hace referencia a la importancia de la
atencion de la condicion fisica en adolescentes para la prevencién del
sedentarismo y la obesidad. Barrios Gonzalez (2009), aborda el tema referido a
pilotos de la aviacion civil, delimitando tres etapas fundamentales de
entrenamiento que permite comenzar con una etapa de familiarizacion con el
ejercicio fisico.

Se comparte el criterio de los autores que proponen la utilizacion de etapas
para la implementacion de propuestas de ejercicios fisicos en poblaciones de
individuos con pocos conocimientos y preparacion fisica. Con ese conocimiento,
y considerando que la poblacion a que se dirige la propuesta de
manipulaciones de masaje deportivo, conoce poco o nada sobre los mismos, se
considera necesario la ejecucién en tres etapas con objetivos y caracteristicas
gue se ajusten al trabajo con los masajes.

Ariel Ruiz Aguilera y otros en Metodologia de la Ensefianza de la Educacién
Fisica(1988), plantean que “Las generalidades y particularidades del proceso
pedagogico que tienen lugar en la educacion fisica y el entrenamiento deportivo
se fundamentan, por lo general, en las leyes y principios pedagogicos de la
teoria de la educacion y la ensefianza y, en lo particular en los principios de la
metodologia de la educacion fisica y de la teoria del entrenamiento deportivo” p.
65. El trabajo con la propuesta de masajes deportivos, al igual que el proceso
docente educativo se basa en los principios didacticos y pedagoégicos, por lo
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cual en el disefio de las tres etapas en que se divide la propuesta, se tienen en
cuenta los siguientes principios:

» Asequibilidad y accesibilidad: para ello se tiene en cuenta la
interdependencia de los dos procesos que se interrelacionan en este
principio, por un lado hacer accesible los conocimientos para los alumnos
presentandolos de forma que se puedan apropiar de los mismos; y por
otro haciéndolos asequibles aplicando las conocidas reglas didacticas:
de lo simple a lo complejo, de lo facil a lo dificil, de lo concreto a lo
abstracto, de lo conocido a lo desconocido.

» Caracter consciente y activo de los alumnos bajo la guia del
profesor. Aunque se propone que las manipulaciones de masajes
deportivos que se recogen en la multimedia se realizan sin la presencia
de un especialista, los estudiantes siempre pueden contar con la ayuda
de los mismos, si asi lo desea o requiere. No obstante el caracter
consciente también se expresa en la ejecucién de forma independiente
de las manipulaciones con la utilizacion de la tecnologia multimedia.

» Atencién a la edad y las peculiaridades individuales: de la aplicacion
del mismo se desprende que la utilizacion de la propuesta debe ser
diferenciada, segun las peculiaridades de cada individuo, segun edad,
sexo, biotipo y dolencias.

Objetivo de la Propuesta.

Incidir con la seleccion de masajes deportivos sobre las dolencias identificadas

en la comunidad de estudiantes de la UCI vinculados a proyectos productivos.

2.3.2 Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias.

Se seleccionan las manipulaciones a utilizar para cada propuesta, teniendo en
cuenta las caracteristicas de su aplicacion, las indicaciones metodolégicas y

las influencias fisioldgicas que cada una de ellas provocan sobre el organismo.
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Se enumeran las circunstancias donde su utilizacion se considera una
contraindicacion. Para la concepcion de la propuesta de manipulaciones de
masaje deportivo para cada dolencia identificada, se tienen en cuenta los
siguientes aspectos:
» Dolencia y parte del cuerpo (musculos) comprometida.
» Posibilidades de realizacion de las manipulaciones como una sesion local
de masaje.
> ldentificacién de los principales planos musculares.
» No se incluyen dolencias para las que no se conocen manipulaciones
(enrojecimiento de los ojos y lagrimeo).
Bajo esos criterios se forman cuatro grupos, y para cada uno se elabora una
propuesta de manipulaciones especificas que se nombran segun las partes del
cuerpo comprometidas de la siguiente forma:
1) Dolor de cabeza, cervical y los hombros (ver tabla 3, anexo 13).
2) Dolor de espalda (ver tabla 4 anexo 14).
3) Dolor de antebrazos, brazos y calambre en las manos (ver tabla5, anexo
15).
4) Dolor de cadera, calambre y entumecimiento de las piernas (ver tabla 6,
anexo 16).
Las propuestas recogen en cuatro tablas los siguientes campos: dolencias,
manipulacion a aplicar, variedades de la manipulacion y tiempo de realizacién
de estas. Se seleccionan las manipulaciones evitando siempre que sea posible,
la repeticion de las variedades, para trabajar la mayor cantidad de ellas y que
los estudiantes comprendan cOmo una misma manipulacion, en dependencia de
la parte del cuerpo en que se aplique, presenta pequeias diferencias que no
cambian su esencia. Se tiene en cuenta las influencias fisiol6gicas de cada

manipulacion sobre el organismo, para proponerlas para las dolencias
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especificas. En el producto multimedia se adicionan videos para cada una de
las propuestas.

A continuacion se abordan cada una de las manipulaciones que forman parte
de la propuesta, nos apoyaremos para este propdsito en lo tratado en el libro
de Masaje Deportivo (Rivero Fernandez y otros. 2005), por coincidir con los
autores en el tratamiento que se hace de cada una de las manipulaciones.

La Friccion: es la manipulacion mas sencilla y agradable, es conocida como la
caricia del masaje, consiste en deslizar la mano sobre la piel. Se aplica al inicio,
al final y entre cada una de las restantes manipulaciones que se realizan en
una sesién de masaje.

Indicaciones Metodoldgicas de la Friccion: se realiza en direccion a la
circulacion linfatica (ejemplo en las piernas, del tobillo a la rodilla y de esta hacia
la ingle). La superficie de la mano se coloca completamente sobre la superficie
de la piel con una presién uniforme, la mano se coloca transversal a la region
donde se fricciona, se disminuye la presidon cuando se pasa por las
articulaciones, el desplazamiento es suave, ritmico y sin causar dolor. Se
emplean linimentos grasos para facilitar el desplazamiento de la mano sobre la
piel.

Influencias Fisiolégicas de la Friccion: con su influencia se limpia la piel de
células muertas y se eliminan los deshechos de las glandulas sudoriparas y
sebéaceas, las suciedades y microbios, se mejora la respiracion cutanea, se
activa la funcioén de las glandulas secretoras de la piel, aumenta la temperatura
local, mejora la circulacion linfatica, tiene un efecto vaso-dilatador, al aumentar
el diametro de los vasos capilares, y mejora la circulacion de retorno.

La Frotacion: es una manipulacién mas profunda que la fricciébn. Consiste en
desplazar los tejidos en diferentes direcciones.

Indicaciones Metodoldgicas de la Frotacion: se puede aplicar en distintas

direcciones, se realiza en forma circular, el movimiento es a favor del dedo
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mefiique, al desplazar la mano la superficie de contacto disminuye. No se
emplean linimentos grasos que provoquen desplazamiento. No puede producir
dolor ni molestias, al realizarse con las dos manos el movimiento es alternado.
Influencias Fisiol6gicas de la Frotacion: favorece la movilidad de los tejidos
(dilatacién de cicatrices al igual que las adherencias de la piel), intensifica la
circulacién sanguinea, mejora la reabsorcion de los productos patolégicos (de
piel, masculos, ligamentos y articulaciones), aumenta la temperatura local hasta
5 grados Celsius y en algunos casos mas, cuando se realiza en forma lenta,
profunda y con una duracién larga, disminuye el tono muscular, también los
dolores producidos por neuritis, neuralgias, etc., si se trabaja en direccion a las
fibras nerviosas periféricas. Si se realiza de forma rapida por un periodo corto y
de forma superficial aumenta la contraccién muscular.

Amasamiento: es una manipulacién mas profunda que la friccién y la frotacion.
Consiste en amasar la musculatura, comprimiendo y alargando sus fibras,
llegando hasta el periostio® del hueso. Para su aplicacion se debe separar
ligeramente la masa muscular del lecho éseo, desplazarlo hacia el pulgar del
masajista y comprimirlo en sentido contrario.

Indicaciones Metodoldgicas del Amasamiento: la superficie de la mano toma
al musculo con el pulgar opuesto al resto de los dedos, realiza una presion
uniforme, separando el masculo del lecho éseo y trasladandolo hacia el pulgar,
a continuacién se comprime el musculo contra el hueso con la base de la palma
de la mano, la mano no debe deslizarse sobre la superficie de la piel, al amasar
y desplazar el musculo no se deben flexionar los dedos, la mano se desplaza
en cualquier direccion, se debe comenzar con variedades mas sencillas e ir

aumentando su complejidad, los movimientos deben ser suaves y ritmicos

®Periostio: Membrana de tejido conectivo muy vascularizada, fibrosa y resistente, que
cubre al hueso por su superficie externa excepto en lugares de insercién de ligamentos,
tendones, y superficies articulares.
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Influencias Fisioldgicas de la Amasamiento: con su utilizacion mejora las
funciones del aparato neuro-muscular, se fortalecen las fibras musculares,
mejora el aparato locomotriz, se intensifica la circulacion de la sangre, se
elimina las sustancias de desecho y contribuye a la reabsorcion activa de
sustancias patologicas concentradas en los tejidos, favorece la nutricion de los
tejidos y tiene una influencia estimuladora e inhibitoria si se realiza (
rapidamente o lentamente por un periodo largo, segun el efecto que se quiera
lograr ) igual que la frotacion.

Percusion: consiste en golpear la superficie de la piel con ambas manos, de
forma alternada.

Indicaciones Metodoldgicas de la Percusion: se realiza con las dos manos,
el movimiento es alternado, el ritmo es rapido, se percute transversal a las
fibras musculares, su efectividad varia en dependencia de cdmo se aplique.
Influencias Fisioldgicas de la Percusion: tiene una gran influencia mecéanica
sobre los tejidos en dependencia de la fuerza y duracion de la ejecucién, un
golpe débil y no continuo provoca una vaso-contricion, mientras que un golpe
fuerte y continuo provoca una vaso dilatacion, por lo que se provoca un
aumento de la circulacion sanguinea, contribuye a la alimentacion de los tejidos
donde se aplica, aumenta el tono muscular, y al aplicarse cerca de la columna
vertebral, por via refleja, desencadenan reacciones que mejoran funciones de
los 6rganos internos.

Sacudimiento: consiste en hacer oscilar la musculatura de forma transversal al
tejido 6seo.

Indicaciones Metodoldgicas del Sacudimiento: el sacudimiento local se
realiza antes de las movilizaciones pasivas, la velocidad del movimiento no
debe ser inferior de 200 a 300 movimientos por minutos, cuando se realiza
general no se deben flexionar las articulaciones, al realizar el sacudimiento los

musculos deben estar sueltos y relajados.
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Influencias Fisioldgicas del Sacudimiento: si se realiza un sacudimiento
rapido y enérgico sobre los receptores nerviosos y grandes nervios, provoca la
excitacion. Se emplea para el aumento del tono muscular, aumenta el flujo de la
linfa a los tejidos que ya recibieron el masaje, el masajista puede comprobar el
estado de los musculos, por la capacidad de relajacion del sujeto, y conocer la
efectividad del masaje.

Movilizaciones Pasivas: las movilizaciones las realiza el masajista al paciente
y este Ultimo participa de forma indirecta (o pasiva) en la actividad. Son
movimientos normales y fisiolégicos posibles a hacer en cada una de las
articulaciones.

Indicaciones Metodoldgicas de las Movilizaciones Pasivas: se deben
cumplir los mismos principios del calentamiento: de lo sencillo a lo complejo y
de distal a proximal, y en la medida de las posibilidades de movimientos de
cada articulacion, de acuerdo a sus posibilidades anatémicas y fisiologicas. Se
realizan con el siguiente orden: flexion, extension, abduccion, aduccion,
rotaciones y por ultimo los circulos o circunducciones.

Influencias Fisiolégicas de las Movilizaciones Pasivas: estimula la actividad
locomotriz y favorece la elasticidad del aparato articular y ligamentoso, actua
también sobre los musculos en general, favorece el flujo y reflujo del liquido
sinovial en las articulaciones, mejora la circulacion de la sangre y la linfa, ayuda
a la nutricion de los tejidos blandos que se encuentran alrededor de las
articulaciones, ayuda a la reabsorcion de las hemorragias y exudados
originados por algun trauma, favorece la recuperacion de las articulaciones con
limitaciones funcionales.

Situaciones en gue la aplicacién del masaje esta contraindicado:

1) En los estados febriles agudos.

2) En los procesos agudos de inflamacion.

3) En casos propensos a hemorragias.
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4) Cuando existen enfermedades cutaneas (erupciones, sarna, forunculos,
inflamacion de los vasos linfaticos).

5) Cuando la piel esta dafiada e irritada.

6) En trastornos mentales.

7) En la inflamacion de las venas, varices y casos da trombosis.

8) En una excitacion o sobre fatiga grande después de una carga fisica fuerte.

9) En casos de tumores malignos.

10)Sobre el abdomen en los periodos de menstruacion o embarazo, célculos

biliares o hepéaticos, cuando hay hernias, etc.

2.4 Etapas para la implementacion de la propuesta.

Tomando como referencia lo antes expuesto se propone para implementar la
propuesta de manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que
manifiestan los estudiantes de proyectos de esta comunidad las siguientes

etapas:
1" Etapa: familiarizacién con las manipulaciones de masaje deportivo.
Objetivos:

1. Familiarizar a los estudiantes con los masajes deportivos y sus
influencias fisiolégicas sobre el organismo.
2. Realizar las diferentes manipulaciones enfatizando en su correcta
ejecucion apoyados en la multimedia y el monitor.
En ella participan todos los miembros de la comunidad que utilizan la seleccion
de manipulaciones para las dolencias, se propone iniciar la misma con un
acercamiento a los masajes deportivos ( por medio del libro de” Masaje
Deportivo” de la Lic. Ana Elisa Rivero Ferndndez y otros, 2009),

emprendiendo el estudio de las influencias fisiolégicas de cada manipulacion
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sobre el organismo, caracteristicas metodolégicas de cada manipulacion, asi
como las circunstancias o condiciones donde se contraindica la utilizacién del

masaje.
Caracteristicas:

» Trabajar con alumnos aventajados preparados con anterioridad para que
apoyen en caso de dudas de sus comparieros.

» Duracion: 6 semanas.

» Frecuencia: 3 en la semana

» Duracion de las sesiones de masaje entre 30 minutos.

» Trabajar las manipulaciones segun las indicaciones metodoldgicas.

» Utilizacion de los espacios disponibles en los laboratorios, que permitan
la interaccion con la tecnologia multimedia.

» Aprovechamiento de los 40 minutos finales de la jornada de trabajo para

la actividad.

292 Etapa: diferenciacion dirigida a las dolencias individuales.
Objetivos:

1. Utilizar las manipulaciones de masaje deportivos propuestas para cada
dolencia particularizando su utilizacion en cada individuo segun las
dolencias que manifiesta.

2. Trabajar las manipulaciones que se ajusten a las dolencias que
manifiestan de forma individual, segun los beneficios que le reporten
ajustando el tiempo de duracién de la sesion sin violar las indicaciones

metodoldgicas para su realizacion.

56



Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que afectan a los estudiantes vinculados a
proyectos productivos de la Universidad de Ciencias Informdticas.

Caracteristicas de la etapa:

» Duracion: 12 semanas.

» Duracion de las sesiones de masaje entre 35 minutos. Puede
incrementarse el tiempo en dependencia de las caracteristicas
individuales sin cometer contraindicaciones metodoldgicas.

» Frecuencia: 4 en la semana.

» Utilizar las manipulaciones propuestas para cada dolencia identificada
particularizando su utilizacién segun se ajuste a sus necesidades

» Potenciar con las manipulaciones las influencias fisiolégicas de cada una

sobre los diferentes drganos y sistemas del organismo.

3" Etapa: generalizacion con el objetivo de evitar las dolencias.
Objetivos:

1. Incorporar los masajes deportivos a la cultura fisica individual de los
miembros de esta comunidad, de forma consciente como una via de
evitar las dolencias consecuencias del trabajo.

2. Generalizar la utilizacion del masaje deportivos, como una via mas de
evitarlas dolencias y mejorar su calidad de vida en funcion de enfrentar
las exigencias del trabajo.

Caracteristicas de la etapa:

» Duracion: 48 semanas.

» Duracion de las sesiones de masaje entre 35 minutos o mas Puede
incrementarse el tiempo en dependencia de las caracteristicas
individuales sin cometer contraindicaciones metodolodgicas.

> Frecuencia: 4 o mas en la semana.
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» Utilizacion de las manipulaciones propuestas u otras que demuestren su
efectividad durante la practica sistemaética.

» Potenciacion con las manipulaciones de las influencias fisiol6gicas de
cada una sobre los diferentes érganos y sistemas del organismo.

2.5 Implementacion de la Propuesta.

La propuesta se implementa en la primera etapa en los estudiantes que laboran
en los proyectos productivos de la Facultad 4, a los que se le aplica el
diagndstico inicial, cuyos resultados se analizan anteriormente en este trabajo.

Todos los estudiantes laboran, segun las condiciones que se establecen en el
ciclo profesional. Las condiciones de los laboratorios son las mismas y coinciden

en la misma sesion de trabajo.

Caracteristicas y organizacién de la implementacién.

Se organiza la implementacion partiendo de los requerimientos que se
establecen en la propuesta, se utilizan los laboratorios como areas de trabajo
por la necesidad de utilizacion de las computadoras para montar el producto
multimedia que contiene la propuesta. A fin de garantizar todas las condiciones
planificadas para la implementacion, las propuestas se realizan siempre en los
ultimos 40 minutos de cada jornada de produccion.

Las 18 sesiones que conforman la implementacion de la primera etapa se
ejecutan bajo supervision de profesores de educacion fisica preparados con
anterioridad, que son los encargados del cumplimiento de lo planificado.

Se organizan por parejas segun afinidad. El manipulador (estudiante que realiza
los masajes) lo hace lunes .miércoles y viernes, y recibe las manipulaciones
martes jueves y sabado, con este esquema se garantiza que todos reciban las

tres frecuencias planificadas. Cada sesion se efectla en el laboratorio utilizando
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las sillas o tendidos en el piso sobre mantas o toallas propias, para las
manipulaciones en posicion de acostados.

Los estudiantes preparados para ayudar en caso necesario, estan en cada
sesion para aclarar o ejemplificar si surgen dudas con alguna de las
manipulaciones, también se encuentran los profesores de educacion fisica que
controlan el experimento, y pueden ayudar a resolver cualquier imprevisto.

Al concluir cada sesién de trabajo de la etapa el responsable llena el formulario
(ver anexo 17y 18), donde se recogen las principales incidencias ocurridas en
la sesidn, para partiendo de su analisis, controlar y adecuar la siguiente sesion

segun se requiera.
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Capitulo 3 Andlisis de los resultados.

3.1 Resultados de la primera etapa de la propuesta.

Al concluir con las 6 semanas de la etapa de familiarizaciébn se aplica un
instrumento de evaluacion que permite conocer si se cumplen o no los
objetivos propuestos para la etapa, asi como el grado de influencia y
aceptacion por parte de esta comunidad. (Ver anexo 19)

La propuesta se aplica a 60 estudiantes de los 85 que conforman la muestra
inicial, los que representan el 70,5%, de ellos 31 son hembras y 29 varones.
Son seleccionados de forma aleatoria, de entre los grupos de proyectos
productivos de la facultad.

De las tres etapas que conforman la propuesta de manipulaciones, se
desarrolla hasta el resumen de esta investigacion, la Etapa de
Familiarizacion, con una duracion de 6 semanas y una frecuencia de tres
sesiones entre los meses de febrero y marzo del afio 2011. Para conocer si
se cumplen los objetivos de esta etapa, al finalizar la misma se aplica una
encuesta, para conocer aspectos relacionados con la factibilidad de
aplicacion, aceptacion y aumento de la calidad de vida de los miembros de la
comunidad.

Al registrar los resultados de la primera pregunta sobre, (Coémo te sientes
después de concluida la Etapa de Familiarizacion con la propuesta de
manipulaciones de masaje deportivo para cada dolencia?, 40 estudiantes
marcaron la opcion de bien lo que representa el 66,7%, 14 dicen sentirse
regular lo que representa el 23,3% y seis consideran que se sienten mal para
un 10,0%. (anexo 21, grafica 10)

En la segunda pregunta ¢ Consideran que las manipulaciones de la propuesta
contribuyen a mejorar su calidad de vida?, 50 dijeron que si, para un 83,3% y

10 manifestaron que no, lo que es igual al 16,7%.(anexo 22, grafica 11)
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La tercera pregunta ¢Cual de los 4 grupos de manipulaciones resulté mas
facil de realizar?; ademas de los cuatro grupos se brinda la posibilidad de
marcar todos o ninguno. La respuesta refiere que: 19 las de cabeza, cervical
y los hombros, (31,7%), 13 contestan que todos, (21,7%), 12 marcan el grupo
de las manipulaciones antebrazo, brazo y calambre en las manos, (20%), 9
gue las de espalda (15%), y 7 declaran que las de cadera y piernas (11,7%).
Es significativo que nadie marca la opcidn de ninguno. (ver tabla 7, anexo 20).
A la cuarta pregunta sobre si ¢considera la multimedia con una interfaz
amigable, de facil navegacién, interactiva, con los contenidos necesarios
para realizar las manipulaciones de la propuesta y profundizar en el estudio
de los masajes deportivos?, el 100% responde afirmativamente, lo que
constituye un aval para dicho producto.

En la pregunta cinco el 100% de los encuestados responden que les ha
resultado facil comprender y realizar las manipulaciones a partir de los videos
gue contiene la multimedia.

Con la pregunta seis: ¢como se sienten al concluir las sesiones de trabajo en
el proyecto y realizar las manipulaciones especificas para las dolencias
identificadas?, responden a las opciones que se dan (con dolores, estresado,
sofoliento, agotado, bien) de la siguiente forma: 13 manifestaron tener
dolores, los que representan 21,7%, 19 manifestaron sentirse estresados
para el 31,7%, 39 dicen sentirse sofiolientos para un 65%, 20 refieren estar
agotados lo que representa el 33,3% de los encuestados, mientras que
contestan que se sienten bien 23, los que representan el 38,3%,( ver anexo
23, grafica 12), si se comparan los resultados de esta pregunta con los de la
encuesta inicial, se puede asegurar que los resultados alcanzados, aunque

discretos son muy alentadores. (Ver gréfica 13, Anexo 24).
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Al finalizar la primera etapa de la propuesta 48 estudiantes los que
representan el 80% de los encuestados consideran que el producto
multimedia con las manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias
identificadas, mejora su calidad de vida. Solamente 12 piensan que no, lo
gue representa el 20% de los encuestados, lo que responde a la pregunta
siete.

En la pregunta ocho se indaga por la preferencia de pasar a la siguiente
etapa de la propuesta de manipulaciones, 50 estan de acuerdo en continuar

los que representan el 83,3%, mientras que 10 opinan que no para un 16,7%.

3.2 Valoracion de la propuesta segun el criterio de especialistas.

Con el objetivo de validar la propuesta de manipulaciones de masaje
deportivo para evitar, aliviar o erradicar las dolencias de los estudiantes de
proyectos productivos de la Facultad 4 en la UCI, se realiza una encuesta a
10 especialistas con conocimientos en areas relacionadas con la fisioterapia,
la rehabilitacion, psicologia del deporte, medicina fisica y rehabilitacion, y
especialistas en cultura fisica. Sus criterios estan avalados por el desempefio
y afios de experiencia en el campo que los ocupa. Ademas se tiene en cuenta
los afios de experiencia en la docencia, asi como en areas terapéuticas y de
rehabilitacion.

Dentro de los encuestados se cuenta con: tres médicos en medicina fisica y
rehabilitacion con 41, 28 y 23 afios de experiencia respectivamente, tres
especialistas en rehabilitacion y fisioterapia con 30, 18 y 16 afios de
experiencia, dos doctores en ciencias con 40 y 20 afios de experiencia y dos
licenciados en cultura fisica con 11 y 13 afios de experiencia

respectivamente.
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El 80% de los encuestados posee categoria docente, uno es profesor titular,
dos poseen la categoria de profesor auxiliar y cinco son profesores asistentes

(ver anexo 27 tabla 8).

3.2.1 Resultado de la valoraciéon de la propuesta por los especialistas.

La encuesta aplicada tiene como objetivo conocer el criterio de los
especialistas sobre la aplicacion de la propuesta de manipulaciones de
masaje deportivo para las dolencias que presentan los estudiantes vinculados
a proyectos productivos de la Facultad 4, y ademas conocer sus
consideraciones sobre la tecnologia multimedia que se utiliza para la
implementacion de la primera etapa de la propuesta (anexo 28).

En respuesta a la primera pregunta, el 100% de los especialistas considera
gue las dolencias identificadas afectan la calidad de vida de los miembros de
la comunidad, pues de no brindarseles una correcta atencion pueden
convertirse en un problema de salud, como consecuencia del trabajo (anexo
29, gréfica 16).

A la segunda pregunta responde el 100% de los especialistas que los
masajes deportivos pueden ser una via mas para la prevencion de las
dolencias que presentan los estudiantes vinculados a proyectos productivos,
como consecuencia de su desempefio profesional, que los obliga a trabajar
con las computadoras de forma intensiva.

El 100% de los especialistas cree que las tres etapas de implementacion de
la propuesta son correctas, en respuesta a la pregunta tres.

El 100% de los especialistas considera que los objetivos de la 1™ Etapa de
Familiarizacion se cumplen, en el tiempo planificado y con las condiciones
requeridas en la planificacion, en respuesta a la interrogante cuatro.

A la quinta pregunta responde el 90% de los encuestados que todas son

correctas y se realizan segun las indicaciones metodoldgicas descritas en el
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libro de masaje deportivo. Uno de los especialistas considera que las
manipulaciones de percusidon no deben incluirse dentro de la propuesta
cuando ya existen las dolencias, estas deben sustituirse por manipulaciones
de masoterapia (modalidad del masaje terapéutico, tres dieron sugerencias
de adicionar manipulaciones (ver tabla 9, anexo 30).

En la sexta pregunta el 100% de los especialistas considera, que el producto
multimedia que se crea facilita el trabajo, de forma interactiva por parte de los
interesados en la utilizacién de los masajes para las dolencias, y que las
propuestas de manipulaciones recogidas sirven de guia para su realizaciéon
correcta.

El 100% de los consultados considera, que la multimedia tiene una interfaz
amigable, de facil navegacion, que permite la interactividad con ella a
voluntad del interesado y por los recursos multimedia con que cuenta (libro de
“Masaje Deportivo”, galeria de fotos, de video, mapa muscular, y glosario de
términos), puede ser un medio eficaz a utilizar en un entorno virtual de
aprendizaje. Esto es en respuesta a la pregunta siete.

En la pregunta ocho el 100% de los especialistas considera que se debe
continuar con la implementacion de las tres etapas realizando las
adecuaciones que se requieran para ajustar lo planificado a las condiciones

objetivas. (anexo 29, grafica 16)

3.3 Principales resultados alcanzados con la tecnologia multimedia.

La creacion de un producto tecnologia multimedia sustenta las propuestas de
manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que afectan a los
estudiantes vinculados a proyectos productivos, como consecuencia de su
actividad profesional. Con la creacion de este producto se logra:

» Poner a disposicion de los miembros de esta comunidad los contenidos

de la misma siempre que lo requieran.
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» La motivacion de los interesados para que interactien con la misma,
apoyados en su interfaz amigable, su disefio de navegacion sencillo y
la forma de presentacién de los contenidos, lo que la hace atractiva y
dinamica.

» Un recurso, que el 100% de los especialistas consultados, considera
gue por sus caracteristicas y por los recursos multimedia con que
cuenta (libro de “Masaje Deportivo, galeria de fotos, de video, mapa
muscular, y glosario de términos) puede ser un medio eficaz de
utilizacién por los interesados, de un entorno virtual de aprendizaje.

» La posibilidad a cualquier interesado a que incursione de forma
autodidacta y utilice la ensefianza a distancia, en el estudio y practica
de los masajes proporcionandoles toda la flexibilidad que necesite en
cuanto a espacio de trabajo y tiempo.

» Un acercamiento a la propuesta de manipulaciones de masaje
deportivo para las dolencias que se manifiestan ajustandose a las
necesidades individuales, por lo que se reafirma el principio
pedagdgico de la ensefianza de atencién a las diferencias individuales,

lo que particulariza el trabajo.
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Conclusiones:

El desarrollo de la investigacion ha permitido conocer que:

1. Los fundamentos tedricos y metodolégicos de masaje deportivo,
permiten constatar las manipulaciones del masaje deportivo para el
trabajo de las dolencias que afectan la actividad profesional de los
estudiantes vinculados a proyectos productivos de la Universidad de

Ciencias Informéaticas.

2. El estado actual de las dolencias asociadas a la actividad profesional
de los estudiantes vinculados a proyectos productivos de la UCI,
arrojan las diferentes dolencias: el 91,8% sufren dolor de cabeza,
88,2% tienen enrojecimiento de los ojos, el 82,3% sufren dolor de
cervical y de espalda respectivamente y 77,6% declara dolor en los

hombros.

3. La seleccion de los masajes deportivos para mejorar las dolencias que
afectan la actividad profesional de los estudiantes de proyectos
productivos en la UCI brinda la posibilidad de tratar a 60 estudiantes y
proyectar un producto tecnologia multimedia para el trabajo.

4. La propuesta de masaje deportivo se valida por especialistas, que la
consideran una via mas para mejorar las dolencias de los estudiantes

de proyectos productivos de la UCI.
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Recomendaciones

Después de realizar esta investigacion y de haberse aplicado la primera etapa
de la propuesta de manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias
gue afectan a los estudiantes vinculados a proyectos productivos de la

Universidad de Ciencias Informaticas, en la Facultad 4, se recomienda:

1-  Continuar el proceso de validacion de la propuesta con las etapas:
Diferenciacion, dirigida a las dolencias individuales y Generalizacion,

con el objetivo de evitar las dolencias.

2-  Generalizar la propuesta, al resto de la comunidad universitaria.
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Anexos

Anexo 1
Encuesta a estudiantes de los proyectos productivos de la Facultad 4

La presente encuesta es para investigar las dolencias y trastornos que presentan los
estudiantes de la facultad 4 vinculados a los proyectos productivos. Te pedimos
colaboracién para responder a todas las preguntas con la mayor veracidad.

Muchas gracias.

Datos Generales:

Edad: Sexo: Afo que cursa:

Tiempo de vinculacién al proyecto:

De 1 a 5 meses.
De 6 a 10 meses.
De 11 a 16 meses.

De 17 a 21 meses.

o o O o O

Mas de 22 meses.

1-;Qué roll desempefas en el Proyecto?

Analista.

Revisor técnico.

Disefiador de Base Datos.

O O O

Desarrollador-Programador.
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[J  Soporte técnico de hardware y software.
[J  Gestidn de configuracién y cambio.

[l Otros.

2 — ¢Cuantas horas trabajas en una sesién en la produccion?

De 1h a 2h
De 3h a 4h
De 5h a 6h
De 7h a 8h.
Mas de 8 h.

0 I I B 0 B

3 - ¢Cuantas horas diarias interactuas con la computadora?

De 5h a 6h
De 7/h a 8h.
De 9h a 10h.
De 11h a 12h.
Mas de 12 h.

o o 0o o O

4 — Lee cuidadosamente la lista que te mostramos a continuacién y marca con
una x las dolencias y trastornos que te aquejan al concluir una jornada de
trabajo en el Proyecto .De la que marques, relaciona la frecuencia con que te

agquejay la intensidad.
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Dolencia o Trastornos Frecuencia Intensidad
siempre intensamente
Dolor de Cabeza. algunas veces moderadamente
pocas levemente
siempre intensamente
Dolor en la Cervical. algunas veces moderadamente
pocas levemente
siempre intensamente
Dolor en los Hombros. algunas veces moderadamente
pocas levemente
siempre intensamente
Dolor en la Espalda. algunas veces moderadamente
pocas levemente
siempre intensamente
Dolor en la Cadera. algunas veces moderadamente
pocas levemente
siempre intensamente
Calambre en las
_ algunas veces moderadamente
piernas.
pocas levemente
o siempre intensamente
Entumecimiento de
_ algunas veces moderadamente
las piernas.
pocas levemente
siempre intensamente
Dolor en el
algunas veces moderadamente
antebrazo.
pocas levemente
siempre intensamente
Dolor en los Brazos algunas veces moderadamente
pocas levemente
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siempre intensamente
Calambre en las
algunas veces moderadamente
manos.
pocas levemente
siempre intensamente
Lagrimeo. algunas veces moderadamente
pocas levemente
Enrojecimiento de los siempre intensamente
0jos. algunas veces moderadamente
pocas levemente
5 - ¢Qué haces en tu tiempo libre? (se pueden marcar varias)
[ Duermo.
O Estudio en la computadora
[J  Hago ejercicios.
[J  Practico Deportes.
[0 Juego en la computadora
1 Veo Peliculas
[J  Salgo a pasear
1 Otro.

6 — Al concluir una jornada de produccién en el proyecto te

sietes:

0 Con dolores
0 Estresado.
0 Sofoliento.
[ Agotado

Bien
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7- De presentar dolencias ¢Qué haces para contrarrestar las

mismas? (se pueden seleccionar varias).

Nada.
Duermo.
Acudo al médico.

Me auto médico.

O O o o O

Practico deportes.

8 - Sabes para que se utilizan los masajes deportivos.

Si No

9- ¢(Consideras que un producto multimedia con manipulaciones de masajes

deportivos especificas para cada dolencia te ayudaria con las mismas?

Si No

10 — Exponga tres elementos que justifiquen la respuesta dada a la pregunta
anterior.
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Anexo 2
30 4 30,6%
0,

Js 27%

Del a 5 meses

20 - 21,17%

DE 6 a 10 meses

15 A

12,94%

10 - 1 De 11 a 16 meses
5 7 mDel7 a 21 meses
0 -

B M3as de 22 meses

Grafica 1 Cantidad de estudiantes y tiempo de vinculacion a proyectos.



Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que afectan a los estudiantes vinculados a

proyectos productivos de la Universidad de Ciencias Informdticas.

Anexo 3
a5 - 38,82%
30 A
MW Programadores
25 A 9
25,9%  Analista
0,
o - 21,17%
3 Revisores Tecn.
15 A
H Soporte tecn.
10 | 9,41%
m Gestion de confg.
5 1 2,35%
Otros
0

Grafica 2 Rol que desempefian en el proyecto.
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Anexo 4
34,11%
30 -
25 -
1a 2 horas
20 -
m 3 a4 horas
15
[ 5a6horas
10
B 7 a 8 horas
5 T r
H mas de 8 horas
0

Grafica 3 Tiempo de trabajo en unajornada en la produccién.
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Anexo 5
34,11%
30 -
25 A
5a6horas
20 A = 7a8horas
B 93 10 horas
15 A o 14,11%  12,94%
12,94% 170 m11a 12 horas

10 W masde 12 horas

5 -

0

Gréfica 4 Horas que interactian con la computadora.
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Anexo 6

Tabla 1 Dolencias identificadas con mas alto indice de incidencias

Algunas pocas
Dolencia siempre veces veces % nunca %

Dolor de cabeza 20 |23.53% 7 8.24%

Dolor de cervical 19 |22.35% 15 17.65%

Dolor de los
hombros 27 |31.76% 19 |22.35%
Dolor en la
espalda 21 |24.71% 15 |17.65%
Dolor en la
cadera 39 |45.88% 35 41.18%

Calambre en las

piernas 36 [42.35% 33 38.82%

Entumecimiento

delasP 27 |31.76% 33 38.82%

Dolor en el

antebrazo 29 |(34.12% 28 32.94%
Dolor en los

Brazos 25 | 2941% | 32 | 37.65%

Calambre en las

manos 36 [42.35% 36 42.36%

Lagrimeo 20 |[23.53% 24 28.24%

Enrojecimiento de

los ojos 14 |16.47% 10 11.76%
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Anexo 7

dolor de cabeza
enrojecimiento de los 0jos
dolor de cervical

dolor de espalda

77,64%
dolor en los hombros | P ==

71,8%
lagrimeo

dolor en antebrazo
dolor en los brazos
calambre en las piernas

entumesimientode las piernas

dolor de cadera

49 57,54%

calambre en las manos

M Presentan Dolencias

M Sin Dolencias

Gréfica 5 Cantidad de estudiantes que presentan la dolencia
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Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que afectan a los estudiantes vinculados a

proyectos productivos de la Universidad de Ciencias Informdticas.

Anexo 8

Tabla 2 Dolencias e intensidad con que se manifiesta.

Dolencias identificadas vy la intensidad

Dolencia intenso % moderado % leve % ninguno %
Dolor de cabeza 24 28.24%| 26 |30.59% 10 11.76%
Dolor de cervical 26 30.59%| 21 |24.71% 20 23.53%
Dolor de hombros 7 8.24% 21 24.71%| 32 |37.65% 25 29.41%
Dolor en la espalda - 31 36.47%| 21 |2471%| 21 |24.71%
Dolor en la cadera 3 3.53% 7 8.24% | 37 |43.53% 38 44.71%
Calambre en las
piernas 2 2.35% 11 12.94%| 35 |41.18% 37 43.53%
Entumecimiento
de las Piernas 4 4.71% 17 20.0% | 30 |35.29% 34 40.0%
Dolor en el
antebrazo 5 5.88% 13 15.29% | 33 |38.82% 34 40.0%
Dolor en los Brazos 4 4.71% 15 17.65%| 31 |36.47% 35 41.18%
Calambre en las
manos 2 2.35% 11 12.94%| 33 |38.82% 39 45.18%
Lagrimeo 8 9.41% 24 28.24%| 26 |30.59% 27 31.76%
Enrojecimiento de
los ojos 35 41.18%| 16 |18.82% 19 22.35%
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Anexo 9
89,41%

80 1
70 A
60 - 56,47% duermo
50 A o Hestudioen la

41,17% computadora
40 - 31.76% M veo peliculas

’ (]
30 A I Practico deportes
20 A
salgo a pasear
10 A
0

Grafica 6 Actividades que realizan en el tiempo libre
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Anexo 10
65,88%
60 -
56,47%

50 A

W agotado
40 - m con dolores

28.23% W estresado

30 A ’ ° w sofioliento

m bien
20 A

7%

10 -
0

Gréfica 7 Estado fisico al concluir lajornada de produccidn en el proyecto
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Anexo 11
- 70
76,5%
- 60
- 50
W nada
- 40w duermo
. 30 acudo al médico
me automedico

20% 18,8% 20% [ 20 W practico deportes
- 10
-0

Gréfica 8 De presentar dolencias que haces para contrarrestarlas



Manipulaciones de masaje deportivo para las dolencias que afectan a los estudiantes vinculados a
proyectos productivos de la Universidad de Ciencias Informdticas.

Anexo 12

Propuesta de Manipulaciones de Masaje

Deportivo para dolencias_identificacas.

Objetivo General

Incidir con la seleccion de masajes
deportivos  sobre las  dolencias
identificadas en la comunidad de
estudiantes de la UCI vinculados a
proyectos productivos.

Desarrollar un interés consciente por la Cultura
— — . Fisica individual, a través de la utilizacion de los
Propiciar una via mas para mejorar y | | masajes deportivos en funcion de contrarrestar las

elevar la calidad de vida de esta| | influencias nocivas del trabajo en las computadoras
comunidad presentes enlos miembros de esta comunidad.

J J
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proyectos productivos de la Universidad de Ciencias Informdticas.

Propuesta de manipulaciones
de masaje deportivo para las
dolencias que presentan los
miembros de esta comunidad
como consecuencia del
trabajo intensivo en las
computadoras .

—

1ra Etapa Familiarizacion
con las Manipulaciones
de M.D.

4

—

2da Etapa Diferenciacion
dirigida a las dolencias
individuales

-

2

3ra Etapa Generalizacion
conel objetivo de evitar
las dolencias

—

¥

1- Dolor de cabeza, cervical y

los hombros .

2- Dolor de espalda

3- Dolor de antebrazos, brazos

y calambre en las manos

4- Dolor de cadera, calambre

y entumecimiento de
piernas

las

@ance de cada etaD

¥

Evaluacion de cadaunade las etapas

Grafica 9 Vision esquematica de la implementacién de la propuesta.
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Propuesta de manipulaciones de masaje deportivo para evitar, aliviar o erradicar las dolencias de
los estudiantes de la Universidad de Ciencias Informdticas vinculados a proyectos productivos

Anexol3
Tabla 3 Propuestas de manipulaciones para el dolor de cabeza, cervical y los
hombros
. Manipulacién a . Tiempo
Dolencias P . Variedades . P
aplicar minutos
Fricciéon Simple con dos >
manos.
Circular con la yema
de los dedos.
Frotacion Circular con la yema 5
de los dedos con dos
manos.
L, Simple con dos
Friccion P 2
manos.
Con una mano
. simple
Amasamiento P 6
Con dos manos
Dolor de simultaneo
L, impl n
cab.eza, Friccién Simple con dos 5
cervical y manos.
los -
Percusion Digiteo. 5
hombros. Macheteo
L, Simple con dos
Friccion P 2
manos.
Flexion lateral ambos
lados
Flexién al frente y
N extension atras.
Movilidad Movimientos de la 6
articulacién del
hombro
L Simple con dos
Friccion P 2

manos.
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Anexo 14

Tabla 4 Propuestas de manipulaciones para el Dolor de espalda

. .. Tiempo
Dolencias Mampulafcmn a Variedades minutos
aplicar
Con dos manos
Friccion simple. 2
Circular con dos
manos alternada.
., 6
Frotacion Refo_r; ando la
presion.
Cerrando con el
borde cubital.
Friccion En espiral 2
Con dos manos
Amasamiento simultaneo. 6
Con dos manos
doble o transversal.
Dolor de Friccion con dos
espalda Friccién manos alterna. 2
De Cajita.
Percusion Macheteo. 6
Con la parte dorsal
., de la mano.
Friccion 1
Reforzando la
presion.
Parcial para
Sacudimiento musculos anchos y 4
planos.
Friccion En espiral. 1
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Anexo 15

Tabla 5 Dolor de antebrazos, brazos y calambre en las manos.

Dolencias | Manipulacion Variedades Tiempo
aplicar minutos
Con la yema de los
dedos indice y pulgar.
Friccion Con una mano simple. 2
Con dos manos
alterna.
Con los dedos en
forma de espiral.
Frotacion Frotacidn con una 4
mano.
Dolor de
antebrazo, Friccidon Con una mano simple. 2
brazoy Con una mano simple.
calambre . Con dos manos doble o
en las Amasamiento transversal. 4
manos
o Con dos manos
Friccion simultaneo. 2
Percusion Digiteo
Fricciéon Con una mano simple.
Parcial en musculos
Sacudimiento Largos. 4
Total de la extremidad.
Friccién Con una mano simple. 2
Los propios de las
. articulaciones de
Movilidad (mufieca, codo y 4
hombro)
Con dos manos
Friccion 2

simultanea.
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Anexo 16

Tabla 6 Dolor de cadera, calambre y entumecimiento de las piernas.

Dolencias

Manipulacién
aplicar

a

Variedades

Tiempo
minutos

Dolor de
caderay
calambre
en las
piernas

Friccion

Con la yema de los
pulgares.

Con una mano simple.
Con dos manos
alternada.

Frotacion

Con una mano.

Con la base de la palma
de la mano.

Con la base reforzando
la presion.

Friccion

Combinada
Reforzando la presién.

Amasamiento

Con una mano simple.
Reforzando la presién
(Grif doble).

Friccion

Con dos manos
simultanea.

Percusion

Digiteo.
Macheteo.
Con los pufios.

Friccion

Combinada

Sacudimiento

Parcial en musculos
Largos.
Total de la extremidad.

Friccion

Con dos manos
simultanea.

Movilidad

Las propias de las

articulaciones de
tobillo, rodilla y cadera
y sus combinaciones.
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Anexo 17

Planilla de control de cada frecuencia de la implementacién de la propuesta

Fecha:
Grupo:

Supervisores:

S
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nombre

sexo
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11/02/2011
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Anexo 18

Dorso de la planilla de control

Observaciones:
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los estudiantes de la Universidad de Ciencias Informdticas vinculados a proyectos productivos

Anexo 19
Encuesta final a estudiantes después de la etapa de familiarizacién.

Objetivo: Validar la primera etapa de la propuesta, constatar el cumplimiento
de los objetivos, la factibilidad y el nivel de aceptacion de la misma entre los
estudiantes seleccionados para la implementacion.

1. ¢Cémo te sientes después de concluida la etapa de familiarizacion con la
propuesta de manipulaciones de masaje deportivo para cada dolencia?

Bien___ Regular___ Mal

2. ¢ Consideras que las manipulaciones de la propuesta contribuyeron a

mejorar tu calidad de vida?

Si___No

3. ¢Cudl de los 4 grupos de manipulaciones propuestos te resulté mas facil
de realizar?
_____Propuestas de manipulaciones para el dolor de espalda
____ Propuestas de manipulaciones para el dolor de cabeza, cervical y los
hombros.
_____ Propuesta de manipulaciones para el dolor en el antebrazo, en el brazo
y calambre en las manos.
_____ Propuesta de manipulaciones para el dolor en la cadera, calambre en las
piernas y entumecimiento.
__ Todos.
_____Ninguno
4. Considera la multimedia con una interfaz amigable, de facil
navegacion, interactiva y con los contenidos necesarios para realizar
las manipulaciones de la propuesta.
Si No

5. ¢Te resultd facil comprender y realizar las manipulaciones a partir de los
videos que contiene la tecnologia multimedia?

Si No
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6. Al terminar cada sesion de trabajo en el proyecto y realizar las
manipulaciones especificas para las dolencias identificadas ¢Como te
sentiste? (se pueden marcar varias).

Con dolores

Estresado.

Sofioliento.

Agotado

Bien

7. Después de transcurrida la primera etapa ¢ Consideras que la propuesta
de manipulaciones de masaje deportivos especificas para cada dolencia
te ayudo a elevar tu calidad de vida?

Si__ No

8. ¢Te gustaria pasar a la siguiente etapa de la propuesta de manipulaciones
de masaje deportivo?

Si No

Muchas gracias
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Anexo 20

Tabla 7 Resumen de las respuesta de la encuesta a estudiantes después de concluida
la primera etapa.

10(16,7%)

Pregunta Bien Regular Mal

0 0,
1 40(66,7%) 14(23,3%) 6(10%)
Pregunta Si No

0
2 50(83,3%) | 1(16,70)
Pregunta | Grupol | Grupo2 | Grupo3 | Grupo4 [Grupo5 | Grupo
3 9(15%) |[19(31,7%) | 12(20%) | 7(11,7%) |13(21,7%)| 6 O
Pregunta Si No
4 60(100%) 0
Pregunta Si No
5 60(100%) 0

Con dolor | Estresado | Sofioliento | Agotado Bien

gregunta 13(21,7%) | 19(31,7%) | 39(65%) |20(33,3%) |23(38,3%)
Pregunta Si No
7 48(80%) | 12(20%)
Pregunta Si
8 50(83,3%) | . /11O
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Anexo 21

66,7%

35 -+
30 A
= Bien

23’3% M Regular

15 - m Mal

10%

Bien Regular Mal

Grafica 10 Estado al concluir la etapa de Familiarizacion
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Anexo 22

83,3%

50 ~

30 -

16,7%
20 A

10 A

Grafica 11 Contribucion de las manipulaciones a mejorar la calidad de vida

107



Propuesta de manipulaciones de masaje deportivo para evitar, aliviar o erradicar las dolencias de
los estudiantes de la Universidad de Ciencias Informaticas vinculados a proyectos productivos

Anexo 23
65,0%
40 -+
35
30 7 38,3% B Con dolores
25 - 33,3% M Estresado
20 - 31,7% W Sofioliento
21.7% Hm Agotado
15 7 H Bien
10 4
5 -
0

Grafica 12 Estado al concluir la sesién en la produccion realizar la propuesta de

manipulaciones.
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Anexo 24

M Con dolores antes

B Con dolores antes
después

M estresado antes

M estresado después

M sofioliento antes
sofioliento después

W agotado antes
agotado después

bien antes

M bien después

Grafica 13 Estado fisico al concluir lajornada en la produccién antes y después de las

manipulaciones
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Anexo 25

50 7
45 A
40 A
35 -
30 -
25 -
20 -
15 A
10 A

80%

20%

si

no

Grafica 14 Consideran que las manipulaciones elevaron su calidad de vida.
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Anexo 26

83,3%

40 -

30 -

16,7%
20 A

Si No

Grafica 15 Intensiones de pasar a la siguiente etapa
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Anexo 27

Tabla 8 Especialistas que evaluaron la propuesta

Centro Afos Categori | Categoria
No Nombrt_as y de. Especialidad dg _ a cientifica
apellidos trabajo experienci | docente
a
Francisco Sanabria Jubilado ) o
1 |cabrera Médico Fisiatra 41 -
Hospital Doctor
Universit Especia-
p ] ario | Medicina Fisica y . lista de ler
2 |Angela de Pablo Garcia | pmanuel Rehabilitacion 28 Asistente grado
Ascunce
Hospital Doctor
3 Universit - - Especia-
. . . . Medicina Fisica y . .
Servelio Orilles Pérez ario Reahabilitacién 23 Asistente | lista de ler
Manuel grado
Ascunce
MSc. en
4 . . Maestro Tecnologia
Alida Echevarria Lans UCl Rehabilitador 18 Asistente s dela
Fisioterapeuta Informacio
n
. . Cultura Fisica - .
5 | Julidn Hdez Dominguez UCl - 16 Auxiliar Méaster
terapéutica
Deporte ilitacié
6 | Carlos Amat Sanchez g Reha_bllltacm_)n y 30
. Fisioterapia
Melena - -
Misael S. Gonzalez Psicologia del -
! Rodriguez uci deporte y boxeo 20 Auxiliar Doctor en
Ciencias
8 | Armando Pérez Fuentes UCl Educacion Fisica 40 Titular Doctor en
Ciencias
9 | Carlos I. Sobrado UCl Educacion Fisica 13 Asistente | Master
10 Amaury Gonzalez UCl Educacién Fisica 11 Asistente | Master

Sanchez
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Anexo 28

Encuesta a especialistas para validar, las manipulaciones de Masaje
Deportivo para las dolencias asociadas a la actividad profesional de los
estudiantes de la Universidad de Ciencias Informaticas vinculados a
proyectos productivos.

Compaiiero(a):

La presente encuesta forma parte de la aplicacion del Método de
valoracién de los especialistas. Con este fin se solicita su valiosa
colaboracion, de antemano le aseguramos que sus criterios seran
tenidos en cuenta para mejorar la propuesta.

Antes de comenzar necesitamos algunos datos personales que se
necesitan para la tabla resumen:

Nombre y apellidos.
Centro de trabajo.
Especialidad.

Afos de experiencia.
Categoria docente
Categoria cientifica

Encuesta a Especialistas para validar la propuesta

1. Considera usted que las dolencias identificadas, afectan la calidad de vida de
los miembros de esta comunidad y sino se les brinda una oportuna atencion
pueden convertirse en un problema de salud como consecuencia de la
actividad profesional.

Si no

2. Considera usted que los masajes deportivos podrian ser una via mas para
influir sobre las dolencias que presentan los estudiantes vinculados a
proyectos productivos, consecuencia de su desempefio profesional.

Si no

3. Teniendo en cuenta su experiencia considera usted que es correcta la
implementacién de la propuesta en las tres etapas descritas en el documento.
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Si no

4. En su opinién considera que los objetivos de la primera etapa son alcanzables
en el tiempo planificado, bajo las condiciones requeridas.
Si no

5. En su opinién las manipulaciones de masaje deportivo seleccionadas en la
propuesta para el tratamiento de las dolencias identificadas son correctas en:

Su totalidad exceptuando algunas adicionando algunas
¢Cuales?

6. El producto tecnologia multimedia que se creé donde se recoge la propuesta
de las manipulaciones de masaje deportivo especificas para cada dolencia,
sirve de guia para la realizacion de las mismas por los interesados.

Si no

7. Considera la multimedia con una interfaz amigable, de facil navegacion,
interactiva y con los contenidos necesarios para que resulte un medio eficaz

de consulta en un entorno virtual de aprendizaje

Si no

8. En su opinion considera que se debe continuar implementando la propuesta
hasta concluir las tres etapas.

Si no

Gracias por su cooperacion.
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Anexo 29

10

|
#

: :
W

10 .
o e e s e
S

Las dolencias afectan la...

Los masajes prodrian ser una..
Es correcta la...

Los objetivos de la 1ra etapa...
Adicionando algunas
Exceptuando algunas

Son correctas en su totalidad
El producto multimedia sirve...
La Tecnologia multi media...

Se debe continuar con la...

Grafica 16 Valoracion de la propuesta por los Especialistas
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Anexo 30

Tabla 9 Sugerencias de los especialistas

Nombre del
Especialista

exceptuando

adicionando

Francisco Sanabria
Cabrera

Manifestd que no se
deben realizar las
percusiones una vez
que aparecen las
dolencias, deben
utilizarse técnicas de
masoterapia

Servelio Orilles Pérez

Sugiere adicionar la
frotaciéon con dos manos en
toda el area de la cabeza,
teniendo especial cuidado
en las sienes.

Alida Echevarria Lanz

Plantea incluir la frotacion
circular con los nudillos con
unay con dos manos para
influir sobre los musculos de
las piernas.

Julidn Hdez. Dominguez

Es partidario de incluir
dentro de los amasamientos
de las piernas batiendo el
musculo.
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