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Resumen

En la actualidad, se ha incrementado la implementacion de programas de bienestar fisico y psicoldgico en los puestos de trabajo con
el fin de mejorar el rendimiento y la calidad de vida de los empleados. El objetivo principal de este estudio ha sido analizar el efecto de
un programa de ejercicio fisico en trabajadores universitarios, orientado a la mejora de la calidad de vida y de la flexibilidad. La muestra
estuvo formada por 14 participantes, trabajadores de la Universidad de Murcia, con edades comprendidas entre 54.93+10.61 afios, que
participaron en el programa “UMU Fortalece tu espalda’. Se llevé a cabo un estudio cuasi experimental con evaluaciones antes y después
de la intervencion. Los participantes asistieron a un programa de ejercicio fisico para la mejora del dolor lumbar dos dias a la semana,
no consecutivos, durante 3 meses. Para la obtencion de datos se utilizaron dos cuestionarios (SF12 y Cuestionario de Dolor de Espalda)
y las siguientes pruebas: Test Sit and reach; Prueba del angulo lumbo-horizontal en sedentacion asténica; y Prueba del angulo lumbo-
horizontal en la posicion de dedos planta. Se observaron mejoras significativas en la salud general (p=0.047) con un aumento del 4% en las
puntuaciones y una leve mejora en salud fisica y mental, del 2,85% y 4,8% respectivamente. Ademas, se evidencié un aumento promedio de
2,52 cm en la flexibilidad de la musculatura isquiosural (p=0.003) con una mejora de 1, 99° en el &ngulo lumbo-horizontal en sedentacion
asténica y de 3, 53° en la posicion de dedos planta (p=0.040). La aplicacién de un programa de ejercicio fisico especifico en trabajadores
de la Universidad de Murcia, destinado a la mejora de la flexibilidad y salud general, demostré mejoras tanto en la calidad de vida como en
la flexibilidad de los participantes.
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Abstract

Currently, the implementation of physical and psychological wellness programs in the workplace has increased in order to improve the
performance and quality of life of employees. The main objective of this study was to analyze the effect of a physical exercise program
in university workers, aimed at improving quality of life and flexibility. The sample consisted of 14 participants, workers of the University
of Murcia, between 54.93+10.61 years of age, who took part in the program “UMU Fortalece tu espalda” (UMU Strengthens your back). A
quasi-experimental study was carried out with evaluations before and after the intervention. The participants attended a physical exercise
program for the improvement of low back pain two non-consecutive days a week for 3 months. Two questionnaires (SF12 and Back Pain
Questionnaire) and the following tests were used to obtain data: Sit and reach test; Lumbo-horizontal angle test in asthenic sedentation;
and Lumbo-horizontal angle test in the toe-touch position. Significant improvements were observed in general health (p=0.047) with a 4 %
increase in scores and a slight improvement in physical and metal heath of 2,85 % and 4,8%, respectively. In addition, there was an average
increase of 2,32cm in the flexibility of the ischiosural musculature (p=0.003) with an improvement of 1, 99° in the lumbo-horizontal angle in
asthenic sedentation and of 3, 53° in the toe-touch position (p=0.040). The application of a specific physical exercise program in workers of
the University of Murcia, aimed at improving flexibility and general health, showed improvements both in the quality of life and in the flexibility

of the participants.
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Introduccion

La practica de actividad fisica ha sido
ampliamente reconocida por sus nNuMerosos
beneficios para la prevencion y mejora de la
salud. Estudios recientes, han destacado los
beneficios del ejercicio fisico sobre el estado
de animo, la calidad del suefio, el estrés y
las capacidades cognitivas (Torales, 2018).
También existen una gran cantidad de trabajos
que destacan el papel de la actividad fisica en la
mejora de la composicion corporal, la reduccion
de la resistencia a la insulina y el colesterol y
el seguimiento de una dieta mediterranea en
adultos (Enriquez-Del Castillo et al., 2021; Lopez-
Nuevo et al.,, 2021).

Dado estos beneficios, el desarrollo vy
aplicacion de intervenciones destinadas a la
promocion de la salud se ha convertido en una
prioridad tanto sociopolitica como internacional
(Antczak y  Miszczynska, 2021). Estas
intervenciones se aplican tanto en la poblacion
en general sana a nivel preventivo, como en
personas con patologias especificas. Ademas,
estas intervenciones se dirigen a varios grupos
demograficos, incluyendo personas de la tercera
edad, en edad escolar, o a trabajadores/as
dentro de su propio entorno laboral (Acemoglu y
Jhonson, 2007).

Segun la Encuesta de Habitos deportivos
en Espafia (Ministerio de Educacién, Cultura
y Deporte [MEC], 2022), una de las mayores
barreras para la practica deportiva es la falta de
tiempo, citada por el 34,6% de los encuestados y
siendo la principal razon por la que las personas
no suelen hacer deporte 0 no lo practican con

frecuencia. La promocion de la actividad fisica
en el entorno laboral puede contribuir a reducir
los estilos de vida sedentarios, ademas de
armonizar la vida personal, familiar y profesional
de los empleados.

El Consejo Superior de Deportes (CSD,
2021), define la practica de la actividad fisica y
deportiva en el ambito laboral como aquella en
la que el empleador favorece y facilita directa
o indirectamente que las personas empleadas
puedan llevarla a cabo en su puesto de trabajo.
A nivel internacional, tanto el sector privado
como las instituciones publicas han invertido en
los ultimos afos, recursos en el entorno laboral
para mejorar la calidad de vida, la salud fisica
y mental de los empleados y al mismo tiempo
mejorar su rendimiento a través de programas
de actividad fisica dentro del propio entorno
laboral (Mulchandani et al., 2019). La practica
regular de una adecuada actividad fisica es uno
de los principales predictores de salud fisica,
salud mental, bienestar, mejora de suefio, asi
como estatus ocupacional, rendimiento laboral
y calidad de vida (Hafner et al. 2016; Perez-
Cruzadoetal., 2018; Puciato et al., 2018; Rezende
etal. 2013).

El ejercicio fisico tiene un impacto positivo
en la salud fisica y mental de los empleados,
mejora las relaciones en el lugar de trabajo y se
asocia con una mayor satisfaccion laboral. Asi,
los programas de ejercicio en el entorno laboral
han demostrado ser efectivos para combatir los
estilos de vida sedentarios y sus efectos (Whitsel
etal, 2024), como la fatiga (Lopez et al. 2017), el
dolor musculoesquelético (Cruz et al., 2021), el
sobrepeso, los problemas de suefio (Hafner et al.
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2016), los problemas de salud mental (Mammen
y Faulkner, 2013) o problemas relacionados con
el bienestar en trabajadores manuales (Viester
et al, 2014), como administrativos, docentes o
gestores (Watanabe y Kawakami, 2018).

El absentismo, presentismo y las bajas
meédicas por motivos de salud, hanaumentadoen
los ultimos afnos, exacerbados por la pandemia
COVID-19 (Hunter et al, 2021). Altas tasas de
absentismo pueden reducir la eficiencia, crear
desafios organizacionales e incurrir en costos
elevados, aumentando la carga de trabajo y
tensiones en las relaciones interpersonales
(Fernandez, 2013). Los costos y pérdidas
asociados con la disminucion del rendimiento
fisico y mental a nivel laboral de trabajadores
pueden ascender a aproximadamente 14 billones
de dolares al afio (Ding et al,, 2016; Hunter et al,,
2021).

Esporestoporloque,durantelaultimadécada,
los programas de actividad fisica adecuados
en el ambito laboral se han desarrollado como
una estrategia de doble objetivo, econdmico
y sociosanitario (Grimani et al., 2019; Lechner
2009) Este enfoque preventivo pone énfasis en
beneficios tanto para el trabajador como para
la empresa, lo que permite su crecimiento y
sostenibilidad econémica mientras protege el
recurso humano (Schultz et al., 2009).

Ensurevision sistematica sobrela exploracion
de programas fitness para empleados publicos,
Cipriano et al. (2024) indican el impacto positivo
de los programas de acondicionamiento fisico
en resultados de salud fisica y reduccion de
riesgos de salud, sin embargo destacan las
dificultades para su implantaciéon como son
las restricciones presupuestarias, escasez de
recursos, obstaculos burocraticos y resistencia
al cambio por parte de las organizaciones. Sin
embargo, la necesidad generalizada del sector
laboral de protegerse frente a las necesidades
y factores de riesgo surgidos en los ultimos
anos ha llevado a un notable aumento de
publicaciones e investigaciones académicas
sobre el desarrollo y aplicacion de este tipo de
programas de actividad fisica (Van der Feltz-
Cornelis et al.,, 2020), potenciadas en los Ultimos
afos por la crisis sociosanitaria a raiz de la
pandemia del COVID-19.

Autores como Fernandez (2013), indican
que un elevado absentismo en el trabajo puede
disminuir la eficiencia, causar dificultades en
la organizacion y resultar en gastos elevados.

Ademas, conlleva una carga adicional de trabajo
y tensiones en las relaciones interpersonales.
En este sentido, algunos estudios que examinan
especificamente las intervenciones de actividad
fisica en entornos laborales han encontrado una
reduccion general del absentismo (Amlani vy
Munir, 2014; Conn et al., 2009; Van den Heuvel
et al., 2005).

Por otro lado, la ausencia de actividad fisica
esta estrechamente relacionada con el dolor
en las estructuras anatomicas de la columna
vertebral. El sedentarismo, que se asocia con
anomalias en el sistema musculoesquelético
y carga excesiva en la columna, predispone
al individuo a sufrir dolor lumbar (Mesquita y
Chagas, 2022). Se estima que alrededor de 1,71
mil millones de personas en todo el mundo sufren
trastornos musculoesqueléticos, siendo el dolor
lumbar el mas comun entre ellos, afectando a 568
millones de personas. Estos trastornos limitan
considerablemente la movilidad, provocando
jubilaciones anticipadas, menor bienestar vy
una capacidad reducida para participar en
actividades sociales. Conjuntamente, la alta
prevalencia de dolor lumbar esta vinculada
con las actividades laborales, ya que muchos
trabajadores mantienen posturas inadecuadas
durante periodos prolongados, lo que conduce
a movimientos corporales inapropiados y carga
excesiva en la region lumbar de la columna. Esta
sobrecarga no solo causa trastornos fisicos en
los trabajadores, sino que también resulta en
pérdidas paralasempresasdebidoalabsentismo
laboral y la disminucion de la productividad, entre
otros factores (Cuevas y Villa, 2011).

Debido a lo anterior, y considerando que el
dolor de espalda es una de las dolencias mas
frecuentes entre los trabajadores, el Servicio
de Actividades Deportivas de la Universidad de
Murcia (SAD), ha desarrollado el programa “UMU
Fortalece tu espalda” dentro de su estrategia
de salud y bienestar, dirigido especificamente
a empleados de la universidad. Este programa
preventivo de fortalecimiento de la espalda
busca prevenir el dolor, mejorar el tono muscular
y la flexibilidad de la musculatura relacionada
con la columna vertebral.

La implementacion de programas especificos
para prevenir el dolor de espalda puede
contribuir significativamente a mejorar la salud
y el bienestar de los trabajadores, reduciendo
el dolor e incomodidad derivadas de posturas
continuadas, o relacionadas con el trabajo
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sedentario. Asimismo, mejorar la salud general
y la flexibilidad lumbo-pélvica puede traducirse
en una reduccion significativa del dolor y actuar
como estrategia preventiva (Varela-Esquivias
etal., 2020).

Por tanto, el propdsito de este estudio
fue analizar el impacto del programa “UMU
Fortalece tu espalda” sobre la calidad de vida, la
flexibilidad lumbo pélvica y la extensibilidad de
la musculatura isquiotibial, en trabajadores de
Universidad de Murcia.

Material y métodos

Participantes

La muestra de este estudio estuvo formada
por 10 mujeres y 4 hombres de edades
comprendidas entre 54.93+10.61, que formaron
parte del programa “UMU Fortalece tu espalda”.

Los criterios de inclusion fueron: a) Ser
trabajadores de la UMU; b) Estar inscrito en el
programa “UMU Fortalece tu espalda” de la UMU;
c) Haber superado de manera satisfactoria un
reconocimiento meédico, por parte del Médico
de Empresa de la UMU; d) Haber asistido al
menos al 80% de las sesiones de actividad fisica
saludable llevadas a cabo en el programa.

Los participantes fueron citados e informados
previamente de los detalles de la investigacion
mediante un consentimiento informado en el que
se informaba del caracter voluntario y anénimo
del estudio.

Intervencion

El programa “UMU fortalece tu espalda’
incluyod 19 sesiones de una hora de gjercicios para
espalda, divididas en dos dias no consecutivos
a la semana, dentro de estas sesiones se
organizaron dos seminarios teoérico-practicos de
equilibrio y espalda respectivamente y una clase
practica en la piscina de fortalecimiento en el
medio acuatico.

Ademas, el programa ofrecio tres seminarios
online, sobre el dolor de espalda y la higiene
postural. Las sesiones practicas se centraron en
tres areas principales: movilidad, fortalecimiento
y flexibilidad de las estructuras de la columna
vertebralylos musculos circundantes, orientadas
a la mejora integral de la salud raquidea y a la
prevencion y mejora del dolor de espalda. Los
gjercicios de movilidad se realizaron durante una
unica serie de 6 a 8 repeticiones, mientras que
los ejercicios de fortalecimiento siguieron unas

pautas de dos atres series de 8 a 15 repeticiones,
siguiendo una progresion en volumen durante
el desarrollo del programa. La duracion de los
gjercicios isométricos y de los estiramientos
estaticos finales fue de dos a tres series de
15 a 20 segundos por ejercicio, siguiendo una
progresion en volumen durante el trimestre.

Todas las sesiones incorporaban los
siguientes ejercicios: retracciones escapulares,
basculaciones pélvicas, torsiones toracicas,
movilidad de columna, circunducciones,
abducciones y abducciones de cadera y de
hombro, equilibrio a una pierna, extensiones de
cadera en cuadrupedia con flexion de hombro
(bird dog), extensién de cadera (puente de
gluteos), planchas isométricas, flexo-extension
de cadera y hombros en decubito supino (dead
bugs), tracciones con banda eldstica, triple
flexion de tobillo, rodilla y cadera (squats) y
estiramientos globales de cadena posterior,
anterior, medial y lateral. Ademas, se realizaron
gjercicios de respiracion diafragmatica, costal y
clavicular, y maniobras de potenciacion de suelo
pélvico.

Instrumentos

Para medir la calidad de vida se utilizé el
cuestionario SF-12 (Ware et al., 1996), compuesto
por doce items agrupados en ocho dimensiones,
que a su vez se dividen en dos componentes
principales, salud fisica y mental. Los valores de
las respuestas se suman y se transforman en
puntuaciones para cada dimension de la salud.
El cuestionario SF-12 ha demostrado ser una
medida valida y confiable en diversas versiones
(Vera-Villaroel et al., 2014). En este estudio se
analizaron la calidad de vida (total de items del
cuestionario) y las dimensiones salud fisica y
mental. Asimismo, se aplicd un cuestionario de
dolor de espalda para recabar la informacion
necesaria para llevar a cabo el programa con
la mayor efectividad y eficacia. Consta de once
items sobre patologia de columna, tratamientos,
dolor vy tipo, frecuencia y practica de actividad
fisica.

Para evaluar la extensibilidad isquiosural se
realizo la prueba sit and reach (SAR) mediante el
uso de un cajon especifico. Prueba cominmente
utilizada con elevada fiabilidad intraexaminador
y validez (Ayala et al., 2012).

Se evalu6é la flexibilidad lumbo-pélvica
mediante la prueba del angulo lumbo-horizontal
en sedentacion asténica (LH-AS) y en posicion
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dedos planta (LH-DDP) (Ayala et al., 2012; Lopez-
Mifarroetal., 2008; Rodriguez-Garcia et al.,, 2008).
Ambas se llevaron a cabo midiendo el angulo
entre pelvis y columna lumbar con un goniémetro
de tipo universal siguiendo el protocolo descrito
por los autores Ayala et al. (2013).

Disefio y procedimiento

El disefio de estudio es de tipo cuasi
experimental con pretest y post-test. Se llevo
a cabo un programa de ejercicio fisico para la
prevencion y mejora del dolor lumbar (Programa
“UMU fortalece tu espalda) en trabajadores de
la Universidad de Murcia (UMU), que se llevo a
cabo dos dias a la semana, no consecutivos,
durante un periodo de 3 meses, desde enero
hasta marzo de 2024.

Este estudio ha sido aprobado por el comité
de ética de la Universidad de Murcia (ID:
M10/2024/162).

Los participantes fueron evaluados al inicio
del programa “UMU Fortalece tu espalda”. En
esta sesion, completaron el cuestionario SF-12 'y
el cuestionario de dolor de espalda, y realizaron
las pruebas fisicas de SAR, LH-SA y LH-DDP.

Laevaluacion serealizd conropadeportiva, sin
calzado. Ademas, los participantes no realizaron
ninguna actividad fisica o calentamiento previo a
las mediciones.

La evaluacion final de los participantes
se llevd a cabo bajo las mismas condiciones
que la evaluacion inicial tres meses después.
Ambas valoraciones fueron realizadas por dos
evaluadores, una fisioterapeuta del Servicio de
Actividades Deportivas, responsable de tomar
las mediciones, y una doctora de Ciencias del
Deporte especializada y familiarizada con las
pruebas, que colabord en la toma de medidas
y explicacion de los protocolos. Ambos
profesionales mostraron mas de 10 afios de
experiencia en la realizacion de los protocolos
de evaluacion.

Protocolos de evaluacion

Los participantes se distribuyeron en la
sala para completar el cuestionario SF-12 vy el
cuestionario de dolor de espalda (este Ultimo una
Unica vez al inicio del estudio). Posteriormente,
se realizaron las pruebas fisicas. En la prueba
de SAR los participantes se sentaron con las
piernas extendidas y las plantas de los pies en
contacto con el cajon. Se registré la distancia
alcanzada en centimetros, con valores positivos

por encima de la tangente de la planta de los
pies y negativos cuando no se alcanzaba dicha
medida. Diversos autores indican que el valor
minimo aceptable para superar esta prueba es
+2cm (Sainz de Baranda et al,, 2012).

A continuacion, los participantes realizaron
la prueba LH-DDP, para ello se sentaron en una
camilla para realizar la misma maniobra que el
SAR,enestaposicion se midid elangulo generado
por lahorizontal y la linea mas caudal de laregion
lumbosacra (Santonja et al. 1994). Igualmente,
se llevo a cabo la evaluacion del angulo LH-AS en
la camilla con las rodillas flexionadas a 90°. Se
consideran parametros dentro de la normalidad
para la LH-DDP hasta 100° y cortedad marcada
mayor de 115° mientas que para el LH-AS, se
consideran valores normales angulos entre los
80° y 100° (Santonja, Ferrer y Martinez, 1995).

Analisis de Datos

El tratamiento estadistico de datos se llevd
a cabo a través del paquete estadistico Jamovi.
Ademas, el programa informatico Excel 2021,
se utilizo para la recogida de datos, analisis
descriptivo y elaboracion de graficas. Tras la
comprobacion de la normalidad de los datos
verificada mediante la prueba Shafiro-Wilk,
se utilizaron técnicas descriptivas (medias,
porcentajes y desviaciones estandar). Para
analizar las diferencias entre las mediciones
iniciales y finales, se utilizo la prueba T-Student
para muestras pareadas. Se considerd un nivel
de significacion estadistica de p<.05.

Resultados

En la figura 1 se presentan las diferencias
de medias en las dimensiones evaluadas por el
cuestionario SF-12 (Calidad de vida, salud fisica
y salud mental), desglosadas por género.

Los datos de la figura 1 reflejaron un aumento
en cada una de las areas que compone el SF-
12. Sin embargo, Los resultados para la prueba
T-Student (p < 0.05) no fueron estadisticamente
significativos  para las variables  Salud
Fisica y Salud Mental (p = 0.357T y p = 0.077,
respectivamente). Por otro lado, la diferencia
en Calidad de Vida fue estadisticamente
significativa (p = 0.047).

Los datos arrojados por los analisis
descriptivos de media y desviacion tipica para la
variable calidad de vida se reflejan en la figura 2.
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Figura 1. Medias obtenidas para hombres y mujeres en el cuestionario Sf12, para las dimensiones calidad de vida,

salud fisica y salud menta
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Figura 2. Medias y desviaciones tipicas obtenidas en el cuestionario SF-12 para la variable calidad de vida, antes

y después de la intervencion

Se observa un incremento de 1,92 en el
puntaje del post test para la variable calidad de
vida, y un acercamiento a los valores ideales del
cuestionario (figura 2).

Las figuras 3 y 4 muestran las medias vy
desviaciones tipicas de los valores obtenidos en
el pretest y post test para las dimensiones salud
fisica y salud mental respectivamente, asi como
la puntuacion ideal del cuestionario para estas
dimensiones.

Los datos obtenidos por el cuestionario
muestran un incremento en las medias de las
puntuaciones del post test tanto en la variable
salud fisica, con un aumento de 0.57 puntos

(Figura 3), como mental, que presenta un
incremento de 1.36 puntos (Figura 4) en el valor
medio tras la intervencion.

En términos de porcentaje, se observaron
mejoras significativas en la salud general, con un
aumento del 4%, y un incremento 4.8 % y 2.85%
en salud mental y fisica, respectivamente.

Los valores resultantes de las evaluaciones
de la flexibilidad de la musculatura isquiotibial
y de la region lumbo-pélvica se reflejan en la
tabla 1.

En la tabla 1 se evidencia que para la prueba
SAR, el sujeto 12, una mujer de 49 afios presenta
unincremento de 7 cm, mientras que el sujeto 11,
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10.00

Salud fisica Post

15.00 20.00 25.00

Salud fisica Ideal

Figura 3. Medias y desviaciones tipicas obtenidas en el cuestionario SF-12 para la variable salud fisica, antes y

después de la intervencién

0.00 5.00 10.00

Salud mental Pre | 18.43

Salud mental Post

19.79

Salud mental Ideal | 28

Salud mental Pre

Salud mental Post

15.00 20.00 25.00 30.00

Salud mental Ideal

Figura 4. Medias y desviaciones tipicas obtenidas en el cuestionario SF-12 para la variable salud mental, antes y

después de la intervencion

un hombre de 71 afios mantuvo sin cambios su
resultado inicial, posicionandose como el menos
favorecido en términos de mejora. En cuanto a la
evaluacion del LH-AS, se observa que los sujetos
2 (muijer, 29 afios), 5 (mujer, 62 afios) y 8 (hombre,
62 afios) aumentaron su angulo en 10 grados, en
contraste con el sujeto 13 (mujer, 62 afios) quien
experimentd una disminucion de 8.5 grados.
Finalmente, en la prueba LH-DDP, el sujeto 10
mostréd la mayor mejora, incrementando su
angulo en 7 grados, a diferencia de los sujetos 6
(hombre, 51 afios) y 13 (mujer, 62 afios), quienes
experimentaron una reduccion de 10 grados en
su angulo.

Los resultados para la prueba T-Student (p<
0.05) no fueron estadisticamente significativos
para la prueba del angulo lumbo horizontal en
posicion de sedentacion asténica (p = 0.189).
Sin embargo, las diferencias entre los pre y post
en las pruebas de sit and reach y la prueba del

angulo lumbo horizontal en la posicion de dedos
planta fueron estadisticamente significativas
(p = 0.003; p= 0.040).

Los resultados correspondientes a las
medias y desviaciones tipicas de las pruebas
de flexibilidad, comparando los resultados
antes y después del periodo de intervencion del
programa de ejercicio vienen expuestos en la
tabla 2.

Los resultados reflejados en la tabla 2 indican
un incremento de 2.52 cm en la prueba sit and
reach del pretest al post test. En la prueba L-HSA,
se registro un aumento de 1, 99°. Por ultimo, en
la prueba L-DDP, el incremento fue mayor, con
una mejora de 3.53°.

Discusion

El presente estudio trata de conocer la mejora
dela flexibilidad y la salud general en una muestra
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Tabla 1. Valores de las pruebas de flexibilidad de cada sujeto objeto de estudio, antes y después de la aplicacion del

programa “UMU fortalece tu espalda”

Sujetos Edad Género PRE-TEST POST-TEST
SR L-HSA L-DDP SR L-HSA L-DDP

1 53 Q -4 90 90 90 87,5
2 29 Q -4 85 90 2 95 90
3 64 Q -6 85 82 -4 80 80
4 54 Q -8 90 90 -6,6 90 80
5 62 Q 0 90 80 2,5 80 85
6 51 3 12 90 90 1515 90 80
7 59 Q 7 85 80 4,5 80 80
8 62 3 -6 90 95 -3 80 95
9 40 Q 2 90 90 0 90 90
10 56 3 -8 90 95 3 92,5 102
11 71 3 4 95 90 4 92,5 85
12 49 Q -18 80 95 -11 80 95
13 62 Q 4 95 90 3 87,5 80
14 57 Q -16 90 97 -14 90 95

Nota: SR= Sit and Reach; L-HSA= Test Lumbo horizontal en sedentacion asténica; L-DDP= Test Lumbo horizontal en

posicion dedos planta.

Tabla 2. Valores descriptivos (media y desviacion estandar) de las pruebas de flexibilidad isquiosural y lumbo-pélvica,

antes y después del programa de entrenamiento

Pruebas M SD

Pretest Post test Pretest Post test
SR (cm) 821 -0.60 8.30 7.22
L-HSA (°) 91.07 93.06 4.01 5.84
L-DDP (°) 89.00 92.53 5.45 7.26

Nota: M= Media; SD= Desviacion estandar; SR= Sit and Reach; L.-HSA= Test Lumbo horizontal en sedentacion asténica;

-DDP= Test Lumbo horizontal en posicion dedos planta.

de trabajadores universitarios tras la realizacion
del programa “UMU Fortalece tu espalda”.

El  programa ha demostrado efectos
significativos en la mejora de salud general y
de la flexibilidad de los participantes, como se
evidencia en los cambios observados en las
mediciones de las pruebas de flexibilidad y en
las escalas del cuestionario SF12 de salud fisica,
mental y general. En esta linea, el programa
“UAL-Activa’, que se ha llevado a cabo en la
Universidad de Almeria, es un ejemplo de como
un programa de ejercicios personalizados

puede ser beneficioso para la comunidad
universitaria. Segun (Casimiro-Andujar et al,
2023), la personalizacion del programa, basada
en las necesidades y objetivos individuales
de cada trabajador, ha sido clave para su alta
aceptacion y efectividad, evidenciando una
mejora significativa en el bienestar general de
los participantes. Estos resultados respaldan la
efectividad del programa en abordar multiples
dimensiones de la salud y resaltan su potencial
como intervencion para mejorar el bienestar
fisico y psicoldgico de los individuos.
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Los resultados obtenidos en el presente
estudio revelan cambios significativos en
las dimensiones de salud general de los
participantes, como se evidencia en las
mediciones realizadas durante el pretest y
el post test. Por lo que se reafirma la teoria
de que, el programa de “UMU Fortalece tu
espalda” produjo una mejora general en la salud
de los participantes, con mayores cambios
observados en la salud mental y general. Estos
hallazgos respaldan la efectividad del programa
en promover el bienestar fisico y mental de los
individuos, aspectos fundamentales para su
calidad de vida y desempefio laboral.

La implementacion de estos programas a
menudo se realiza utilizando herramientas como
el cuestionario SF12, version abreviada del SF36
(Jenkinson et al., 1993), para la evaluacion la
calidad de vida relacionada con la salud fisica
y mental. Los resultados obtenidos mediante
este cuestionario generalmente reflejan datos
importantes sobre la efectividad del programa,
mostrando mejoras significativas en todas las
dimensiones de salud. Estos datos son cruciales
para la justificacion de la continuidad de estos
programas dentro delasinstituciones educativas
(Bustamante et al., 2017).

En cuanto a la variable de calidad de vida, se
observo una diferencia de 1,92 puntos entre el
pretest y el post test. Esto indica una mejora en
la salud general de los participantes, ya que se
encuentran mas proximos a la puntuacion ideal.
Deacuerdo con estamejora, laliteratura cientifica
respalda, que programas especificos dirigidos a
la mejora de la salud de la espalda pueden tener
un impacto significativo en la calidad de vida
general de las personas (Caceres-Mufioz et al,
2017)y también de los empleados universitarios.

Enlo que respecta a la salud fisica, se registrd
una diferencia de 0,57 puntos entre los datos
obtenidos en el pretest y el post test. Aunque
esta mejora fue menor en comparativa con
las otras dimensiones de salud, aun indica un
impacto positivo del programa sobre la salud
fisica. Coincidiendo con la literatura cientifica,
un programa de este tipo, como “UMU Fortalece
tu espalda’, que incluye ejercicios dirigidos
y actividades sobre posturas correctas, ha
mostrado mejoras notables en la calidad de
vida de los participantes, reflejadas en una
disminucion de los dolores musculoesqueléticos
y un incremento en la capacidad de movimiento

(Caceres-Mufioz et al., 2017; del Polo-Cruz et al.,
2013).

Se puede concluir en que, los participantes
reportaron una sensacion de bienestar general
y una disminucion en los niveles de estrés
después de participar en el programa, reflejado
en los resultados de la dimension de salud
mental, a pesar de ello, los datos no fueron
estadisticamente significativos. En la misma
linea, como se ve reflejado en diferentes
articulos, no solo se mejora la calidad de vida
individual, sino que también contribuye a un
ambiente laboral mas saludable y productivo
(Angulo et al, 2020; Caceres-Mufioz et al,
2017).

Las mejoras observadas en la flexibilidad de
los participantes después de la implementacion
del programa de intervencion “UMU Fortalece
tu espalda” respaldan la importancia de
implementar programas especificos para la
musculatura isquiosural y lumbo pélvico, como
sugiere Mula y Sainz de Baranda (2019).

Estos programas no solo ayudan a prevenir la
rigidez muscular y mejorar la postura en edades
escolares, como se discute en el estudio, sino que
también pueden aliviar los problemas asociados
con el trabajo sedentario (Alfonso-Mora et al,
2017). Enla misma linea, la evidencia cientifica ha
demostrado que la implementacion de programas
de estiramientos especificos puede tener efectos
significativos en el mantenimiento y la mejora
de la extensibilidad isquiosural (Mula y Sainz de
Baranda, 2019; Sainz de Baranda et al., 2013).

Se evidencio un aumento en la flexibilidad
lumbo-pélvica de los participantes entre el
pretest y el post test para las dos pruebas de
angulo lumbo horizontal.

Los resultados  obtenidos tras la
implementacion del programa UMU fortalece
tu espalda arrojaron datos significativamente
estadisticos para la prueba LH-DDP, sin embargo,
los resultados para la prueba T-Student no fueron
estadisticamente significativos para la prueba
LH-SA (p = 0.189). Este hallazgo podria atribuirse
al tamafio de la muestra, lo cual podria haber
limitado la capacidad de deteccion de diferencias
significativas en esta variable. Ademas, la
presencia de variaciones individuales en los
resultados destaca la importancia de considerar
la respuesta individual de los participantes a la
intervencion.

Estos resultados, respaldan la efectividad
de que un programa de ejercicio mejora la
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movilidad y flexibilidad de la region lumbo-
pélvica (Ginés-Diaz et al, 2020; Lépez-Ruiz y
Lopez-Mifiarro, 2020). En concordancia con los
resultados obtenidos, se observa que el ajuste
de la flexibilidad lumbo pélvica es igualmente
importante. La prueba del angulo lumbo
horizontal en posicion de dedos planta, evidencia
la dificultad de la pelvis para mantener su
verticalidad en posiciones de maxima flexion del
tronco con rodillas extendidas, lo que cuantifica
su retroversion vy, de igual manera, resalta la
influencia de la musculatura isquiosural sobre la
pelvis (Ayala et al, 2013). Mejorar la flexibilidad
de la musculatura de la cintura pélvica puede
resultar en una disminucion del dolor lumbar
y en una mejora general de la movilidad, en
este sentido, las intervenciones que incluyen
estiramientos y ejercicios de fortalecimiento
pueden ser muy beneficiosas (Mula y Sainz de
Baranda, 2019).

Aplicaciones practicas

Los resultados obtenidos destacan la
importancia de adaptar los programas de
salud ocupacional para mejorar la calidad de
vida de los trabajadores y la flexibilidad de los
empleados universitarios, lo que contribuira a
beneficios tanto a nivel de recursos humanos
como de gestion empresarial.

Integrar programas de ejercicio fisico
en entornos laborales universitarios, puede
resultar un desafio en primera instancia,
sin embargo, la evidencia cientifica ha
comprobado que la adopcion de estrategias
de promocion de la salud en el ambito laboral
puede contribuir significativamente no solo al
bienestar del trabajador, sino a la reduccion
del ausentismo laboral y al aumento de la
productividad.

Para avanzar en esta area, es crucial
continuar investigando y adaptando los
programas de salud basados en evidencia
cientifica. En este sentido, responsables
politicos y los gestores de recursos humanos
en las universidades deben considerar
estos resultados al disefiar politicas de
bienestar laboral que apoyen la salud fisica y
emocional de sus empleados con programas
respaldados por la ciencia.

La sistematizacion de un programa de
entrenamiento y las metodologias para llevar
acabo sesiones colectivas se vuelve compleja
ante una poblacién que presenta condiciones
medicas, como es el caso de los agentes
analizados en el programa “UMU fortalece tu
espalda’, lo que conlleva a una preparacion
especifica de los entrenadores y licenciados
en Ciencias del Deporte y Actividad Fisica
para la elaboracion y desarrollo de estos
programas de ejercicio fisico. Por lo tanto, las
formaciones especificas para entrenadores
son necesarias en el ambito especifico de la
actividad fisica y la salud laboral.

Futuras iniciativas en salud ocupacional
deben considerar la relevancia de la
adherencia al programa, la individualizacion
del entrenamiento a pesar de la colectividad
implicita en la sesion y el seguimiento
post intervencion para asegurar que los
participantes puedan integrar la actividad
fisica en su vida diaria y en su entorno
laboral. Es crucial desarrollar estrategias que
fomenten la continuidad y mantenimiento
de los beneficios obtenidos, proporcionando
herramientas tales como planes de
entrenamiento individualizados que permitan
incorporar habitos de vida saludables, entre
otros recursos practicos como charlas
presenciales y sesiones on-line regulares o
incorporacion de “snacks de ejercicio’ de forma
estandarizada en el horario laboral. De este
modo, no solo se optimizara la salud general
de los trabajadores, sino que se promovera un
ambiente laboral mas saludable y productivo.

Por ultimo,elenfoque globalconimplicacion
de un equipo de agentes especializados y
multidisciplinar es imprescindible para el
resultado optimo de los proyectos de salud
laboral.

Conclusiones

La aplicacion del programa de ejercicio fisico
especifico en trabajadores de la Universidad
de Murcia sobre la flexibilidad y la calidad de
vida resulté en mejoras en todas las variables
analizadas, con datos estadisticamente
significativos para las variables calidad de
vida (p=0.047), flexibilidad de la musculatura
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isquiosural, (p=0.003) vy flexibilidad lumbo-
pélvica en posicién dedos planta (p=0.04).

Sin embargo, no se obtuvieron resultados
significativos para las variables salud fisica y
salud mental a pesar de mostrar mejoras en los
resultados del post test.

La implementacion del programa “UMU
Fortalece tu espalda” tiene un impacto positivo
sobre la salud de los trabajadores universitarios
demostrando mejoras tanto en la calidad de vida
como en la flexibilidad.
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