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RESUMEN

Tema: “SISTEMA DE EJERCICIOS FiSICOS PARA LA DISMINUCION DE DOLORES
LUMBARES DE ACUERDO AL SOMATO TIPO DE LOS SERVIDORES PUBLICOS”

El programa de ensefianza de salud esta direccionado para la categoria master (40-50 afios).
Donde observamos la importancia del desarrollo de la correcta postura corporal y su
elasticidad en los servidores publicos de oficina que pueden lograr una gran motivacion
hacia la practica constante del sistema de ejercicios fisicos.

Este programa consta de un macrociclo de 6 meses, con microciclos de 29 semanas. En el
macrociclo la etapa de formacion basica multilateral tiene una duracion aproximada de 17
semanas de preparacion general donde a través de ejercicios de estiramiento los trabajadores
aprenden coordinacion, equilibrio, correcta postura corporal. La etapa de especializacion
inicial tiene una duracion de 9 semanas la misma permite que los trabajadores aprendan
mediante algunos ejercicios basicos determinados los gestos técnicos de un movimiento
correcto para disminuir el dolor lumbar, la evaluacion comprende de 2 semanas que nos
permite saber el progreso que obtuvieron los trabajadores y culmina con una semana de
descanso. En este trabajo se encuentran las unidades de entrenamiento donde se observa la
parte inicial, principal y final de una sesion de actividades.

El objetivo general es analizar la importancia de los ejercicios fisicos para disminuir los
dolores lumbares de acuerdo al somato tipo de los servidores publicos de oficina en la
Unidad Educativa Santa Elena.

La presente investigacion es un estudio de tipo analitico, se puntualizan las caracteristicas de
la problematica “el dolor lumbar” que después seran analizadas, ademéas es un estudio
descriptivo ya que es una situacion que ocurre en contexto natural en la institucion.

Dentro de los resultados obtenidos, tenemos que los empleados administrativos no tienen la
costumbre de hacer ningun tipo de actividad fisica en sus momentos libres, ademas sufren
de dolencias en la zona lumbar. Existe predisposicion de los trabajadores de oficina para
participar en un programa de entrenamiento para la disminucién de los dolores lumbares.
Podemos concluir que un alto porcentaje del personal encuestado son personas sedentarias,
no realizan ningun tipo de actividad fisica después del trabajo, de acuerdo con la teoria
investigada de los dolores lumbares, existen los ejercicios que se pueden aplicar para los
trabajadores de oficina, convirtiéndose en una de las soluciones mas idoneas que puedan

aplicarse.



Palabras claves: PROGRAMA DE ENSENANZA, DOLOR LUMBAR, EJERCICIO
FiSICO.

ABSTRACT

Topic: "SYSTEM OF PHYSICAL EXERCISES FOR THE REDUCTION OF LOW BACK
PAIN ACCORDING TO THE SOMATO TYPE OF PUBLIC SERVANTS"

The health teaching program is aimed at the master category (40-50 years). Where we
observe the importance of the development of the correct body posture and its elasticity in
public office servants who can achieve great motivation towards the constant practice of the
system of physical exercises.

This program consists of a 6-month macrocycle, with 29-week microcycles. In the
macrocycle, the multilateral basic training stage lasts approximately 17 weeks of general
preparation where, through stretching exercises, workers learn coordination, balance, and
correct body posture. The initial specialization stage has a duration of 9 weeks, it allows
workers to learn through some basic exercises determined the technical gestures of a correct
movement to reduce low back pain, the evaluation includes 2 weeks that allows us to know
the progress they obtained workers and ends with a week off. In this work are the training
units where the initial, main and final part of a session of activities is observed.

The general objective is to analyze the importance of physical exercises to reduce low back
pain according to the somatotype of office public servants in the Santa Elena Educational
Unit.

The present investigation is an analytical study, the characteristics of the problem “lumbar
pain" are pointed out, which will later be analyzed, it is also a descriptive study since it is a
situation that occurs in a natural context in the institution. Within the results obtained, we
have that administrative employees do not have the habit of doing any type of physical
activity in their spare time, they also suffer from ailments in the lower back. There is a
predisposition of office workers to participate in a training program to reduce low back pain.

We can conclude that a high percentage of the personnel surveyed are sedentary people, they
do not perform any type of physical activity after work, according to the investigated theory
of low back pain, there are exercises that can be applied to office workers, becoming one of
the most suitable solutions that can be applied.

Keywords: TEACHING PROGRAM, LOW BACK PAIN, PHYSICAL EXERCISE.



DESARROLLO

Macrociclo de programa de entrenamiento de sistema de ejercicios fisicos para disminuir dolores lumbares

DATOS INFORMATIVOS

[EDADES: 40 A 50 ANOS PROGRAMA DE ENSENANZA SISTEMA DE EJERCICIOS FISICOS - ENTRENADOR: JEFERSON SUAREZ SUAREZ
DESARROLLO DE HABILIDADES Y DESTREZAS [EVALUACION Y RECUPERACION
TEST EVALUACION | RECUPERACION
EVALUACION | RECUPERACION
. EQUILIBRIO X
. PREPARATORIA X
. FUNDAMENTAL X
. MEDICO |
|C. PSICOLOGICO X |
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DESARROLLO DEL COMPONENTE PRACTICO

PROGRAMA SEMANAL - UNIDAD 1

DEPORTE: SALUD FiSICA ENTRENADOR: JEFERSON SUAREZS.
Y TERAPEUTICA

SEMANA: 21 DE FEBRERO

N° SEMANA: 8 MES: FEBRERO

CATEGORIA: MASTER  HORARIO:12H30- 13H30 METOD. INSP:

OBTETIVOS: BIOLOGICOS

Mejorar el aumento de movilidad en pelvis y columna vertebral de los trabajadores de oficina

mediante una sesion de entrenamiento para mejorar la fuerza de estiramiento

TEC.: Acondicionar una postura adecuada de la cadena muscular posterior a través de
acciones simples y complejas.
EDUCAT.  Desarrollar correctos habitos de posturas, conducta social y moral cumplimiento con
las normas disciplinarias y académicas.
LUNES 21 MARTES MIERCOLES 23 JUEVES VIERNES 24

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO

20 20 20
ELASTICIDAD ELASTICIDAD ELASTICIDAD

10 10 5
CONTROL NEUROMOTOR CONTROL NEUROMOTOR EJERCICIOS

LUMBOPELVICOS

10 10 10
EQUILIBRIO ACC. SIMPL. Y COMPL. EQUILIBRIO

5 5 5
COORDINACION ORIENTACION LATERALIDAD

5 5 5
DESPLAZAMIENTO COORDINACION FLEXIBILIDAD

5 5 10
FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD VALORES E HIGIENE

5 5 5

60 0 60 0 60 180




UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
INSTITUTO DE POSTGRADO

Programa: Maestria en Entrenamiento Deportivo
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

FICHA DE SESION DE PROGRAMA DE ENSENANZA

SESION N°:8 MICROCICLO N°: 8 MESOCICLO N°: 2 ETAPA: 1

PERIODO: MULTILATERAL MACROCICLO N°: 1 DEPORTE: EDUCACION
FiSICA TERAPEUTICA

FECHA: 21 DE FEBRERO 2023 CATEGORIA: MASTER ENTRENADOR: JEFERSON
SUAREZ SUAREZ

OBJETIVOS

TEC.: Desarrollar una postura adecuada de la cadena muscular posterior a través de acciones simples y complejas.

FIS.: Mejorar el aumento de movilidad en pelvis y columna vertebral de los trabajadores de oficina mediante una sesion de
entrenamiento para mejorar la fuerza de estiramiento

EDU.: Desarrollar correctos habitos de posturas, conducta social y moral cumpliendo con las normas disciplinarias y académicas

atras y hacer descender el tronco
manteniendo los codos y las rodillas
extendidas.

DESARROLLO DE CONTENIDOS O TAREAS TIEMPO O
REPETICIONES
INSTRUCCIONES PREVIAS: 5 MIN
ASISTENCIA, FORMACION,PLANTEAMIENTOS DE LOS OBJETIVOS DE LA SESION
CALENTAMIENTO GENERAL: ‘ ‘ MOVILIDAD ARTICULAR. ‘ ‘ ‘ SMIN
CALENTAMIENTO ESPECIFICO: 10MIN
% CALENTAMIENTO, SENTADO EN LA SILLA
>
1.- Siéntese, manteniendo la columna recta y los pies firmes en el suelo (lo ideal es tener o
improvisar un apoyo para los pies, en este caso una guia telefénica puede ser de gran ayuda).
2.- Gire el cuello para la derecha e izquierda, al final del movimiento, inhale cuando esté mirando
hacia adelante y exhale cuando mire a los lados, realizar algunas repeticiones.
3.- Lleve su barbilla a su pecho (con la boca cerrada) y luego mirar al techo. Repita 5 veces.
EJERCICIOS/CAPACIDAD INTENSIDAD TIEMPO O
REPETICIONES
ESTIRAMIENTO GLOBAL DE LA MUSCULATURA POSTERIOR DEL CUERPO BAJA 10MIN
Nos colocamos de pie, con las manos
E apoyadas a un punto de apoyo horizontal
5 (la pared).
= Ejecucion: consiste en llevar la pelvis hacia

ESTIRAMIENTO DE LA COLUMNA VERTEBRAL MEDIA

10MIN




Ejecucidn: apoyar los gliteos en los talones
y estirar los hombros hacia delante todo lo
que se pueda intentando deslizar las palmas
de las manos la mayor distancia posible.

ESTIRAMIENTO MUSCULATURA TRICEPS SURAL

Nos colocaremos de pie, con las manos
apoyadas en una pared y separados de ella
unos 50-100 cm. Inclinaremos una pierna
hacia delante manteniendo estirada la otra,
sin despegar la planta del pie del suelo.
Variante flexionando un poco la rodilla de la
pierna posterior.

MEDIA 10MIN

EJERCICIOS:

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO BASICO

7 MIN

ANALISIS Y AUTOEVALUACION

3 MIN

TVNI4

disminucion de dolor lumbar.

Observar que en los ejercicios de estiramientos o movimientos que realiza el trabajador de oficina
estén bien coordinados, sin tener dolor alguno, mas bien consultar sobre efectividad en la

TOTAL

60 MIN

LIC. JEFERSON SUAREZ S.

DRA. KATHERINE AGUILAR M.

ENTRENADOR

SUPERVISOR/METODOLOGO




DEPORTE: SALUD FISICA ENTRENADOR: JEFERSON SUAREZS.

Y TERAPEUTICA
SEMANA: 1 -5 DE MAYO

OBTETIVOS: BIOLOGICOS

CATEGORIA: MASTER

PROGRAMA SEMANAL - UNIDAD 2

N° SEMANA: 18

MES: FEBRERO

HORARIO:12H30- 13H30 METOD. INSP:

Reducir el estrés neural que puede estar causando una compresion sobre el nervio ciatico.

TEC.: Desarrollar una flexibilidad adecuada en la zona cidtica mediante un conjunto de
gjercicios que permitan disminuir el dolor lumbar
EDUCAT.  Desarrollar correctos habitos de posturas, conducta social y moral.
LUNES 1 MARTES 2 MIERCOLES 3 JUEVES 4 VIERNES 5

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO

20 20 20
ELASTICIDAD ELASTICIDAD ELASTICIDAD

10 10 5
CONTROL NEUROMOTOR CONTROL NEUROMOTOR EQUILIBRIO POSTURAL

10 10 10
EJERCICIOS DE EJERCICIOS DE WILLIANS EJERCICIOS DE
WILLIANS WILLIANS

5 5 10
COORDINACION EQUILIBRIO LATERALIDAD

5 5 5
RESISTENCIA COORDINACION FLEXIBILIDAD

5 5 5
FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD VALORES E HIGIENE

5 5 5

60 0 60 0 60 180




UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA
ELENAINSTITUTO DE POSTGRADO

Programa: Maestria en Entrenamiento
Deportivo
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

FICHA DE SESION DE PROGRAMA DE ENSENANZA

SESION N°:18 MICROCICLO N°: 18

MESOCICLO N°: 5 ETAPA: 3

PERIODO: PROFUNDIZACION

MACROCICLO N*: 1

DEPORTE: EDUCACION FiSICA
TERAPEUTICA

FECHA: 1 DE MAYO 2023

CATEGORIA: MASTER | ENTRENADOR: JEFERSON

SUAREZ SUAREZ

OBJETIVOS

TEC.: Desarrollar una flexibilidad adecuada en la zona cidtica mediante un conjunto de ejercicios que permitan disminuir el

dolor lumbar

FIS.: Reducir el estrés neural que puede estar causando una compresion sobre el nervio ciatico.

EDU.: Desarrollar correctos habitos de posturas, conducta social y moral.

DESARROLLO DE CONTENIDOS O TAREAS

TIEMPO O
REPETICIONES

INSTRUCCIONES PREVIAS:

5 MIN

ASISTENCIA, FORMACION,PLANTEAMIENTOS DE LOS OBJETIVOS DE LA SESION

CALENTAMIENTO GENERAL:

MOVILIDAD
ARTICULAR.

5MIN

CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

10MIN

CALENTAMIENTO, SENTADO EN LA SILLA

IVIDINI

1.- Siéntese, manteniendo la columna recta y los pies firmes en el suelo (lo ideal es tener o
improvisar un apoyo para los pies, en este caso una guia telefonica puede ser de gran ayuda).
2.- Gire el cuello para la derecha e izquierda, al final del movimiento, inhale cuando esté
mirando hacia adelante y exhale cuando mire a los lados, realizar algunas repeticiones.

3.- Lleve su barbilla a su pecho (con la boca cerrada) y luego mirar al techo. Repita 5 veces.

EJERCICIOS/CAPACIDAD

INTENSIDAD TIEMPO O
REPETICIONES

Neurodinamica para el ciatico tumbado en el suelo

* Tumbado boca arriba, estiraremos una de las
piernas al cielo y junto con la respiracion
combinaremos dos movimientos:

 Relajacién de tronco y extension de rodilla +
flexion de tronco con flexién de rodilla

* Flexion de tronco y flexion plantar (inspiro) +
relajacion de tronco, flexién dorsal del pie
(espiro)

IVIONIYd

MEDIA 10MIN

Neurodinamica ciatico sentado

MEDIA 10MIN




Sentado, manos detras de la espalda,
flexionamos el tronco todo lo posible, estiramos
la pierna afecta hasta que notemos molestia.
Combinamos movimiento de extension de
tronco + extension de rodilla (inspiramos) con
flexion de tronco + relajacion de pierna
(espiramos)

Movilidad complejo lumbopélvico

Gato — camello

Durante la posicién de cuadrupedia curvamos la
espalda y sacamos pecho y cabeza todo lo
posible (inspiracion) + Contraer abdominal y
sacar gluteos todo lo posible mientras
flexionamos cabeza y cuello (espiracion)

MEDIA

10MIN

EJERCICIOS:

TVNIS

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO BASICO

7 MIN

ANALISIS Y AUTOEVALUACION

3 MIN

movimiento o rigidez y reduciendo el dolor de lumbares.

Observar que en los ejercicios de estiramientos o movimientos se ejecuten de manera
correcta y aumentar poco a poco nuestra movilidad lumbopélvico, eliminando limitaciones de

TOTAL

60 MIN

LIC. JEFERSON SUAREZ S.

DRA. KATHERINE AGUILAR M.

ENTRENADOR

SUPERVISOR/METODOLOGO




DEPORTE: SALUD FISICA ENTRENADOR: JEFERSON SUAREZS.

Y TERAPEUTICA
SEMANA: 5-9 DE JUNIO

CATEGORIA: MASTER

PROGRAMA SEMANAL - UNIDAD 3

N° SEMANA: 23

MES: JUNIO

HORARIO:12H30- 13H30 METOD. INSP:

OBTETIVOS: BIOLOGICOS Disminuir el estrés neural que puede estar causando una compresion sobre la zona lumbar.

TEC.: Aumentar el fortalecimiento muscular de la columna vertebral.
EDUCAT.  Desarrollar correctos habitos de posturas, conducta social y moral.
LUNES 5 MARTES 6 MIERCOLES 7 JUEVES 8 VIERNES 9

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO

20 20 20
ELASTICIDAD ELASTICIDAD ELASTICIDAD

5 5 5
CONTROL NEUROMOTOR CONTROL NEUROMOTOR CONTROL

NEUROMOTOR

10 10 10
EJERCICIOS EJERCICIOS EJERCICIOS
LUMBOPELVICOS LUMBOPELVICOS LUMBOPELVICOS

10 10 10
COORDINACION EQUILIBRIO LATERALIDAD

5 5 5
RESISTENCIA COORDINACION FLEXIBILIDAD

5 5 5
FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD VALORES E HIGIENE

5 5 5

60 0 60 0 60 180




UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA
ELENAINSTITUTO DE POSTGRADO

Programa: Maestria en Entrenamiento
Deportivo

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

FICHA DE SESION DE PROGRAMA DE ENSENANZA

SESION N°:23

MICROCICLO N°:
23

MESOCICLO N°: 5

ETAPA: 1

PERIODO: CONSOLIDACION

MACROCICLO N°: 1

DEPORTE: EDUCACION FiSICA
TERAPEUTICA

FECHA: 18 DE MARZO 2023

CATEGORIA:
MASTER

ENTRENADOR: JEFERSON
SUAREZ SUAREZ

OBJETIVOS

TEC.: Aumentar el fortalecimiento muscular de la columna vertebral

FIS.: Disminuir el estrés neural que puede estar causando una compresién sobre la zona lumbar

EDU.: Desarrollar correctos habitos de posturas y ejercicios continuos debidamente planificado.

OTRO:
DESARROLLO DE CONTENIDOS O TAREAS TIEMPO O
REPETICIONES
INSTRUCCIONES PREVIAS: 5 MIN
ASISTENCIA, FORMACION,PLANTEAMIENTOS DE LOS OBJETIVOS DE LA SESION
CALENTAMIENTO GENERAL: MOVILIDAD 5 MIN
ARTICULAR.
CALENTAMIENTO ESPECIFICO: 10 MIN
- CALENTAMIENTO, SENTADO EN LA SILLA
2 e . N .
a 1.- Siéntese, manteniendo la columna recta y los pies firmes en el suelo (lo ideal es tener
= o improvisar un apoyo para los pies, en este caso una guia telefénica puede ser de gran
ayuda).
2.- Gire el cuello para la derecha e izquierda, al final del movimiento, inhale cuando esté
mirando hacia adelante y exhale cuando mire a los lados, realizar algunas repeticiones.
3.- Lleve su barbilla a su pecho (con la boca cerrada) y luego mirar al techo. Repita 5
veces. 4. Flexiona el
tronco y déjalo caer encima de tus rodillas. Mantén la cabeza abajo y el cuello relajado.
EJERCICIOS/CAPACIDAD INTENSIDAD TIEMPO O
REPETICIONES
EJERCICIO DE PUENTE MEDIA 10MIN
Boca arriba, con las piernas flexionadas y los
z brazos relajados a los laterales del cuerpo,
(25 asciende progresivamente levantando gluteos,
'E lumbares y dorsales hasta quedarte apoyado en 4
las escapulas. Mantén esta postura 5 segundos y “‘ .
desciende poco a poco dorsales, lumbares y - 2
gluteos hasta volver a la posicidn inicial.
EJERCICIO DE CONTROL MUSCULAR MEDIA 10MIN




Nos colocamos en cuadrupedia. Hay que elevar un
brazo y la pierna contraria a este, de forma que
brazo y pierna queden totalmente en horizontal.
Después, hay que realizar el mismo ejercicio pero
con el brazo y pierna contrarios. Debemos hacer
unas 2 o 3 series de 10 repeticiones cada una.

MOVILIDAD COMPLEJO LUMBOPELVICO

Gato — camello MEDIA
Durante la posicién de cuadrupedia curvamos la
espalda y sacamos pecho y cabeza todo lo posible
(inspiracidn) + Contraer abdominal y sacar gluteos
todo lo posible mientras flexionamos cabeza y

cuello (espiracion)

10MIN

TVNI4

EJERCICIOS:

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO BASICO Coloca la pierna derecha
sobre la izquierda

Apoyando la mano izquierda en la regidn exterior de la pierna derecha, ejerce presion
tirando hacia el lado izquierdo.

El tronco debe girar hacia el lado contrario y el cuello debe permanecer erecto y girar en
el mismo sentido que el tronco.

7 MIN

ANALISIS Y AUTOEVALUACION

3 MIN

Observar que en los ejercicios se ejecuten de manera correcta y aumentar de acuerdo a
la capacidad del trabajador en la siguiente sesion, eliminando limitaciones de movimiento
o rigidez y reduciendo el dolor de lumbares.

TOTAL

60 MIN

LIC. JEFERSON SUAREZ S.

DRA. KATHERINE AGUILAR M.

ENTRENADOR

SUPERVISOR/METODOLOGO




