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ANEXO 1
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE 
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD 
ESCUELA TERAPIA FISICA

 La siguiente encuesta tiene el propósito de identificar los problemas asociados a las malas posturas en el lugar de trabajo. Los resultados obtenidos serán utilizados en la elaboración de nuestro trabajo de tesis.
Fecha_____________ Encuestador_____________________

 DATOS DE IDENTIFICACIÓN GENERAL
SEXO	M (	)		F (	) 
 EDAD____________________________
 INSTRUCCIÓN____________________
PROFESIÓN ______________________
  
 CUESTIONARIO DE PREGUNTAS
Lea con atención el siguiente cuestionario y proceda a llenarlo con toda sinceridad, ya que esto le ayudara a mejorar sus posturas ergonómicas.
1.- ¿Hace que tiempo trabaja en la Universidad Técnica Del Norte?
……………………………………………………………………………………………………
2.- ¿Le gusta el ambiente de trabajo en el que se desenvuelve?
……………………………………………………………………………………………………
3.- ¿Cuanto tiempo pasa sentada/o diariamente en su trabajo?
...........................................................................................................................................
4.- ¿Siente dolor en su columna vertebral al estar sentada?
Mucho 			(	)
Poco 			(	)
Casi nada 		            (	)
Nada 			(	)

5.- ¿En Que región de su columna  siente más dolor?
     Columna cervical	               (	)
     Columna dorsal	               (   	)
     Columna lumbar	               (	)

6.- ¿Si presenta dolor en alguna parte de su cuerpo desde hace cuanto tiempo tiene estas molestias?
15 días	       (      )    3 meses	(	)	 6 meses	(	) 
Mas de 6 meses  (      )
7.- ¿Cree que utiliza la mesa  adecuada para trabajar?
SI	(	)		NO	(	)
8.- ¿Cree que dispone de la silla adecuada para su trabajo?
SI	(	)		NO	(	)
9.- La posición de sentado es una postura en la vida cotidiana especialmente en los trabajos de oficina ¿al mantener esta postura tiene en cuenta las siguientes opciones?
a) La correcta altura de la silla
b) La correcta inclinación de su silla
10.- ¿Su pantalla está demasiado alta o baja para usted?
ALTA	(	)		BAJA	(	)	NORMAL (           )


11.- ¿Se sienta en una posición adecuada en su sitio de trabajo?   
                                                                                                                                               
SI	(	)		NO	(	)
12.- ¿Tiene suficiente luz en su puesto o lugar de trabajo?
SI	(	)		NO	(	)
13.- ¿Cree usted que el lugar donde trabaja es propicio para desarrollar sus actividades laborales?
……………………………………………………………………………………………………
14.- ¿Practica  algún tipo de ejercicio para mejorar su estilo de vida?
SI	(	)		NO	(	)	
Si su respuesta es sí indique que ejercicio practica:
……………………………………………………………………………………………………
15.- ¿Le interesaría conocer acerca del método Pilates? 
SI	(	)		NO	(	)

16.- ¿Durante su jornada laboral tiene cambios de posición o se mantiene en la misma posición durante todo el día?
……………………………………………………………………………………………………
17.-¿Cree que sus implementos de trabajo están en la posición adecuada para cuidar su columna vertebral?
SI	(	)		NO	(	)
Explique su respuesta:
……………………………………………………………………………………………………
18.- ¿Ha recibido charlas informativas sobre la tensión muscular por  las malas posturas en el lugar de trabajo?
          SI	   (    	)		NO       (       )
19.- ¿Le  gustaría formar parte del taller de cómo corregir las malas posturas por medio del método Pilates?
……………………………………………………………………………………………………
20. - ¿Le gustaría mejorar su postura y aliviar sus dolores practicando los ejercicios  de Pilates?
SI	(	)		NO	(	)
21.- ¿Si presenta dolor en la región cervical (cuello) estaría dispuesto aprender  una serie de ejercicios de movilización cervical y autoestiramientos para flexibilizar y así mejorar su ambiente laboral?
……………………………………………………………………………………………………
GRACIAS
Anexo 2
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE 
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD 
ESCUELA TERAPIA FISICA

La siguiente encuesta tiene el propósito de verificar si los problemas asociados a las malas posturas en el lugar de trabajo disminuyeron realizando los ejercicios del método Pilates. Los resultados obtenidos serán utilizados en la elaboración de nuestro trabajo de tesis.

1.) En una escala del 1 al 5 califique al método de Pilates sabiendo que 5 es el puntaje más alto.
1					4
2					5
3
2.) ¿Cree usted que el método de Pilates le ayudo en sus problemas ergonómicos? 
……………………………………………………………………………………………
3.) ¿Desde que usted practica el método de Pilates su dolor región cervical y dorsal  a disminuido?
……………………………………………………………………………………………
4.) ¿Según su criterio el método de Pilates fue una serie de ejercicios correctamente escogidos para el personal administrativo de la Universidad Técnica del Norte?
Si 			No 

5.) ¿Según lo que usted conoció y practico del método de Pilates recomendaría esta serie de ejercicios a otras personas?
……………………………………………………………………………………………………………………………………..
ANEXO 3

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\29-11-2011 9;01;53.jpg]
ANEXO 4


[image: ]





ANEXO 5

[image: ]

ANEXOS 6 
[image: ]



ANEXOS GRAFICOS 
















ANEXO 7

[image: ]
BROOKE SILER, 2000: el método Pilates, ediciones oniro, sa, Barcelona – España
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BROOKE SILER, 2000: el método Pilates, ediciones oniro, sa, Barcelona – España






ANEXO 9



[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\musculos cuello.jpg]
http://www.tutraumatologo.com/cervicalgia.html







[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\page30_6.jpg]ANEXO 10 

http://es.scribd.com/doc/12684449/DORSALGIA







ANEXO 11

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\page30_7.jpg]
http://es.scribd.com/doc/12684449/DORSALGIA





ANEXO 12

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\page30_8.jpg]
http://es.scribd.com/doc/12684449/DORSALGIA





ANEXO 13

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\page30_10.jpg]

http://es.scribd.com/doc/12684449/DORSALGIA






ANEXO 14

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\page30_11.jpg]
http://es.scribd.com/doc/12684449/DORSALGIA



ANEXO 15

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\P1030575.JPG]

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\P1030579.JPG]
 AUTORES: GABRIELA VÁSQUEZ – PABLO HIDROBO
 UTN 2011


ANEXO 16


[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\P1030617.JPG]


[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\P1030620.JPG]
AUTORES: GABRIELA VÁSQUEZ – PABLO HIDROBO
 UTN 2011

ANEXO 17

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\P1030634.JPG]


[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\P1030592.JPG]
AUTORES: GABRIELA VÁSQUEZ – PABLO HIDROBO
 UTN 2011



ANEXO 18



[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\P1030635.JPG]

[image: D:\Mis documentos\gaby\tesis\P1030599.JPG]
AUTORES: GABRIELA VÁSQUEZ – PABLO HIDROBO
 UTN 2011


GLOSARIO DE TERMINOS.-


1) Abducción.- Movimiento de una articulación en el plano frontal, en el que la extremidad se aleja del centro del cuerpo.
2) Ácido láctico.- Producto de desecho del metabolismo anaeróbico que no puede ser utilizado efectivamente para hacer funcionar los músculos.
3) Adose.- Poner una cosa junto a otra que le sirve de respaldo o apoyo
4) Aducción.-Movimiento de una articulación en el plano frontal, en el que la extremidad se acerca al centro del cuerpo.
5) Algia.- Dolor circunscrito a una determinada zona.
6) Atrofia.-Pérdida de tono, tamaño y fuerza muscular.
7) Bisel.-  corte oblicuo de un borde y una plancha.
8) Cartílago.- Tejido conectivo que se encuentra en el extremo de un hueso.
9) Cifosis.- Curvatura convexa anormal de la columna.
10) Columna cervical.- Las siete vértebras del cuello.
11) Columna lumbar.- Las cinco vértebras de la zona baja de la espalda.
12) Columna torácica.-Parte de la columna entre el cuello y la columna lumbar, compuesta por doce vértebras.
13) Contractura Muscular.- Una contractura muscular es, tal y como su nombre indica, una contracción continuada e involuntaria del músculo o algunas de sus fibras que aparece al realizar un esfuerzo. Se manifiesta como un abultamiento de la zona, que implica dolor y alteración del normal funcionamiento del músculo.
14) Ergonomía.- La Ergonomía es una ciencia que produce e integra el conocimiento de las ciencias humanas para adaptar los trabajos, sistemas, productos y ambientes a las habilidades mentales y físicas así como a las limitaciones de las personas. 
15) Extensión. -Movimiento de una articulación en el plano sagital; es la acción de extender una extremidad.
16) Fascia.- Materia que separa un músculo del músculo adyacente.
17) Flexibilidad rotatoria.- La rotación es un movimiento alrededor de un eje central.
18) Flexión.- Movimiento de una articulación en el plano sagital; es la acción de flexionar una extremidad.
19) Hipertrofia.- .Aumento del tamaño y fuerza de un músculo.
20) Hipomovilidad.- Pérdida de la amplitud de movimiento en una articulación.
21) Ligamento.- Tejido conectivo que se inserta hueso con hueso.
22) Metabolismo aeróbico.-Metabolismo en la célula que ocurre en presencia de oxígeno.
23) Metabolismo anaeróbico.- Metabolismo en la célula que ocurre cuando no hay suficiente suministro de oxígeno por parte de la sangre, para mantener el metabolismo aeróbico.
24) Parestesia.- Disturbios espontáneos de la sensibilidad subjetiva, en forma de hormigueos, adormecimiento, acorchamiento.
25) Pronación.- Movimiento de una articulación hacia la posición prona (hacia el suelo).
26) Supinación.- Movimiento de una articulación hacia la posición supina (hacia el techo).
27) Tendón.- Tejido conectivo que inserta el músculo en el hueso. y deprime la escápula.
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AUTO ESTIRAMIENTOS SEGUN PILATES PARA
CUELLO

1. Apoyar las dos manos contra la frente. Empiar la
cabeza contra las manos, sin moverla y las manos
contrala cabeza. Manterer 7 segundos

2. Con las manos apoyadas detras de la cabeza,
empujar con la misma hacia atrés, haciendo fuerza con
las manos hacia delarte para que no se mueva la
cabeza. Mantener 7 seundos. Intertar martener doble
barbilla mientras se realza el ejercicio

3. Colocar la mano derecha contra el lado derecho de
la cabeza. Empuar la cabeza cortra la mano, sin dejar
que se mueva. Y la mano cortrala cabeza. Mantener 7
segundos. Repetir a la izquierda

4. Porer la mano derecha contra la sien derecha
Intentar bajar la barbilla hasta el hombro derecho, sin
dejar que se mueva la cabeza. Martener 7 segundos

METODO PILATES

El método Pilates, o simplemente Pilates, es

Repetir ala izquierda

un sistema de entrenamiento fisico y mental
creado a principios del siglo XX por el aleman RESPIRACION DE PILATES

Joseph Hubertus Pilates, quien lo ide¢
basandose en su conocimiento de distintas | « En Pilates la respiracicn es intercostal, debemos

especialidades como gimnasia, traumatologia usar la parte baja de los pulmones.
Y yoga, uniendo el dinamismo y la fuerza
muscular con el control mental, la respiracion | « Debemos inspirar por la nariz.
Y la relajacion.

« Debemos espirar por la boca, mejor todavia si
exhalamos con los labios fruncido

Recomendaciones

+ Realizarlos sentado en una silla con los pies apoyados en el suelo.
» Mantener durante 7 segundos.

+ Realizarlo de forma relajada, suave y lentamente.

» No deben producir dolor ni mareos.

+ Realizar una frecuencia de 3 series de 8.

TERAPIA FiSICA

AUTORES: GABRIELA VASQUEZ —PABLO HIDROBO
UTN 2011
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Con las palmas hacia abajo,
mantenemos esta postura durante
varias respiraciones. Evitar tensar la
base de la nuca. Como la faja
abdominal esta estirada respiraremos
muy despacio aprovechando la salida
del aire para relajar todos los
musculos. Imagen §

l 3]

Colocamos los brazos de forma que
envuelvan la cabeza. Se estira el
tronco desde la zona de los oméplatos
y axilas. Podemos realizar tres veces el
movimiento, al espirar 'y luego
mantener unos 30 segundos. Imagen 9

TERAPIAFISICA .
AUTORES: GABRIELA VASQUEZ ~PABLO HIDROBO
uTN 201

CUIDEMOS NUESTRA ESPALDA CON

PILATES

Las manos colocadas con las palmas hacia arriba.
Dedos muy extendidos. Es muy similar al ejercicio
anterior. Pero ahora inclinamos lateralmente el tronco,
sin redondearlo. Se repite el mismo esquema de
respiracion. Es muy importante respirar hacia los flancos
de las costillas, lentamente y con espiraciones muy
largas. Repetir hacia el otro laclo. Imagen 6

v

Aprovechar el respaldo de la silla para realizar estas dos
posiciones. Es un ejercicio enormemente importante de
realizar varias veces durante la jomada laboral para
descontracturar las vértebras. Se puede combinar con el de }
la caida del tronco hacia el suelo. Sostener el peso de la
cabeza con la musculatura del cuello. Si es necesario
colocaremos una mantita en el respaldo para mitigar la
posible molestia hacia las vértebras. Imagen 10

Maxima intensificacion del espacio
intercostal lateral. Un brazo se situa
muy derecho y con sensacion de
empuje, contra la mesa. Evitar que el
hombro quede flojo. No curvaremos
la columna. Respiracion lenta y larga.
Sensible. Repetir en el otro lado del
cuerpo. Imagen 7
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Ibarra 13 de Septiembre de 2011

Doctor.

Marco Cerda

VICERECTOR ADMINISTRATIVO DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Presente.-

De nuestras consideraciones:

Por medio del presente reciba un cordial y atento saludo a la vez augurandole éxitos en
sus delicadas funciones que acertadamente dirige. El motivo del presente es solicitarle
muy comedidamente, autorice desarrollar nuestro trabajo de investigacion para la
elaboraciéon de la tesis titulada: “APLICACION DEL METODO PILATES EN
PROBLEMAS DE CERVICODORSALGIAS PRODUCIDAS POR MALAS
POSTURAS LABORALES EN EL PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LA
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE DURANTE EL PERIODO SEPTIEMBRE-
DICIEMBRE 2011", mediante la aplicacién de encuestas, talleres y charlas con el
propdsito de mejorar la salud laboral de dicho personal. De autoria de Gabriela Vasquez
con C1:100307001-6 y Pablo Hidrobo con Cl: 100314412-6 estudiantes egresados de Fisioterapia.

Por la favorable atencién que se digne dar a la presente, le anticipamos nuestros sinceros
agradecimientos.

Muy atentamente,

s
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