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RESUMEN 

La tendinitis es una de las afecciones más frecuentes dentro de los trastornos musculoesqueléticos 

(TME), especialmente en contextos de sobreuso y movimientos repetitivos como los que se realizan en 

el trabajo doméstico. Esta guía tiene como objetivo principal ofrecer información accesible sobre la 

tendinitis en el ámbito del trabajo doméstico, desde el enfoque de la Terapia Ocupacional (TO). 

La guía recoge información actualizada sobre la definición, los síntomas, tipos y factores de riesgo que 

genera esta patología, así como, pautas y recomendaciones para mejorar la calidad de vida de las 

personas afectadas. Asimismo, informa del impacto ocupacional de esta condición que puede generar 

pérdida de funcionalidad, dolor persistente, alteración del sueño y limitación en las actividades de la 

vida diaria. Desde la Terapia Ocupacional, se proponen pautas y recomendaciones como educación 

ergonómica, aplicación de frío/calor, ejercicios terapéuticos y uso de ortesis, con el fin de mejorar el 

desempeño, la funcionalidad y el bienestar del usuario, y de prevenir el empeoramiento de la lesión. 

El diseño incluye también una estrategia de difusión mediante formato físico y digital, con el objetivo 

de facilitar el acceso a la información en centros, instituciones, asociaciones y redes sociales. Además, 

la guía se encuentra estructurada con un lenguaje accesible y diseño visual, una herramienta útil para 

fomentar el autocuidado, la prevención y la atención oportuna de la tendinitis en el contexto del 

trabajo doméstico. 

 

Palabras clave: trastorno musculoesquelético, tendinitis, trabajo doméstico, terapia ocupacional, 

prevención. 
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ABSTRACT 

Tendinitis is one of the most common musculoskeletal disorders (MSDs), especially in contexts of 

overuse and repetitive movements such as those performed in domestic work. The main objective of 

this guide is to provide accessible information about tendinitis in the setting of domestic work, from an 

Occupational Therapy (OT) perspective. 

The guide includes up-to-date information on the definition, symptoms, types, and risk factors for this 

condition, as well as guidelines and recommendations to improve the quality of life of those affected. 

It also provides information on the occupational impact of this condition, which can lead to loss of 

functionality, persistent pain, sleep disturbances, and limitations in activities of daily living. 

Occupational Therapy proposes guidelines and recommendations such as ergonomic education, 

application of cold/heat, therapeutic exercises and the use of orthoses, to improve the user's 

performance, functionality, and well-being, and to prevent the injury from worsening. 

The design also includes a dissemination strategy through physical and digital formats, with the aim of 

facilitating access to information in centers, institutions, associations, and social media. Furthermore, 

the guide is structured with accessible language and visual design, a useful tool for promoting 

self-care, prevention, and timely treatment of tendonitis in the context of domestic work. 

 

Key words: musculoskeletal disease, tendonitis, domestic work, occupational therapy, prevention.
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1.​ INTRODUCCIÓN 

La tendinitis forma parte de los trastornos musculoesqueléticos (TME), lesiones que se producen por 

movimientos repetitivos debido a factores de riesgo físicos, biomecánicos, organizativos, psicosociales 

e individuales (1). Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), los TME engloban más de 150 

trastornos que afectan al sistema locomotor, siendo la principal causa de discapacidad en el mundo y 

unas de las dolencias de origen laboral más comunes, cuya prevalencia varía según la edad, sexo y 

diagnóstico (2). Una investigación de la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo 

(EU-OSHA) sobre los TME relacionados con el trabajo en la Unión Europea (UE) (3), informa de que 

los trabajadores españoles (un 48% de hombres y un 42% de mujeres) comunican que su trabajo afecta 

a su salud, con una media superior a la de los estados miembros de la UE. También destaca la relación 

con ciertos tipos de trabajo y los problemas más frecuentes como el dolor de espalda, cuello y 

extremidades superiores, siendo más propensas las mujeres y las personas mayores (4). 

Esta problemática, ha llevado a recopilar y transmitir información sobre la tendinitis en el trabajo 

doméstico. Según la Biblioteca Nacional de Medicina, “la tendinitis se caracteriza por la inflamación 

de los tendones, bandas o estructuras fibrosas que unen los músculos a los huesos y otras estructuras”. 

Las causas de la tendinitis pueden ser por una lesión o sobrecarga, edad o enfermedades generalizadas 

(sistémicas) como la artritis reumatoide o la diabetes. Los síntomas que más se presentan son el dolor 

y sensibilidad a lo largo de un tendón, normalmente cerca de una articulación; dolor nocturno; 

aumento del dolor con el movimiento o con ciertas actividades; y rigidez matutina. Además, los 

lugares que suele afectar con frecuencia son el hombro, codo, pulgar, rodilla y talón (5). En el hombro, 

la tendinitis del manguito rotador se caracteriza por la irritación del tendón e inflamación de la bursa, 

una capa que recubre los tendones (6). En el codo, la tendinitis del codo de tenista o epicondilitis 

lateral, se presenta una inflamación por movimientos repetitivos o sobreuso (7). En el pulgar, la 

tendinitis de Quervain se caracteriza por el engrosamiento e irritación de los tendones (8). En la 

rodilla, la tendinitis rotuliana o rodilla del saltador produce dolor y es común en personas que realizan 

actividades con saltos repetitivos (9). En el talón, la tendinitis del tendón de Aquiles se caracteriza por 

producir inflamación y dolor cerca de la parte inferior del pie (10). Asimismo, los factores de riesgo 
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(11) que influyen son la edad, con un mayor riesgo a sufrir lesiones debido a la pérdida de flexibilidad; 

laborales por el hecho de realizar movimientos repetitivos constantes, adoptar posturas incómodas, 

extender los brazos por encima de la cabeza con frecuencia, exposición a vibraciones constantes y/o 

realizar movimientos de gran esfuerzo; actividad física por el incremento repentino de la intensidad o 

dificultad del ejercicio, uso de equipamiento inadecuado (p. ej. calzado desgastado), entrenamiento en 

superficies duras (p. ej. pisos de cemento o gimnasios), insuficiente tiempo de recuperación tras una 

lesión o falta de adaptación progresiva a la actividad tras un período de inactividad, y postura 

inadecuada o ejecución incorrecta de movimientos; y farmacológicos como el uso de ciertos 

antibióticos, administración de corticoides y empleo de inhibidores de la aromatasa. Por otra parte, 

según El Convenio sobre las Trabajadoras y los Trabajadores Domésticos, 2011 (núm. 189) de la 

Organización Internacional del Trabajo (OIT), en el art. 1, define trabajo doméstico como el “trabajo 

realizado en un hogar u hogares o para los mismos”. Mientras que, trabajador doméstico “designa a 

toda persona, de género femenino o género masculino, que realiza un trabajo doméstico en el marco de 

una relación de trabajo” (12). El trabajo doméstico puede diferir según la edad, género, antecedentes 

étnicos y situación de migración, contexto cultural y económico, y país en el que trabajan. 

Normalmente se prestan servicios de cuidados directos e indirectos como limpieza del hogar, cocina, 

lavado y planchado de la ropa, cuidado de los niños o personas ancianas o enfermos de una familia, 

jardinería, vigilancia de la casa, conducción para la familia o cuidado de animales domésticos (13). 

Además, existen otras formas para referirse a este término como trabajadores del hogar y cuidados, 

empleados y empleadas de hogar, servicio del hogar familiar y los cuidados o amas de casa. 

A nivel epidemiológico, algunos estudios han demostrado que repercuten factores de riesgo físicos 

como las condiciones y mal diseño del entorno doméstico y las exigencias físicas. Las más comunes 

son: adoptar posturas inadecuadas, permanecer de pie de manera prolongada, mantenerse de pie con 

los brazos extendidos o pies elevados, realizar movimientos repetitivos con flexión de la columna, 

flexión total o parcial del tronco, inclinación lateral sobre las rodillas, arrodillarse o posicionarse de 

cuclillas y agacharse (14). Otros estudios, han demostrado la asociación entre la tendinitis y el trabajo 

doméstico, con una prevalencia del 31% en Bangladesh. En Pakistán, de un 86% de casos, un 39,33% 

son de epicondilitis lateral, de los cuales el 54,24% refería discapacidad funcional en ciertas 
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actividades y el 28,81% en actividades diarias (15). El impacto a nivel ocupacional puede afectar en 

menor o mayor medida según el tendón comprometido, función y tiempo de evolución de los 

síntomas. Las personas que presentan un mayor riesgo, son aquellas con ocupaciones que requieren 

movimientos repetitivos laborales o de actividades diarias o de ocio. La afectación en el tendón 

durante un periodo prolongado, puede ocasionar debilidad muscular, pérdida en la funcionalidad de 

tareas que implican su uso, y alteración del sueño y descanso. Como resultado, las actividades de la 

vida diaria se ven perjudicadas y se adquiere una postura alterada como mecanismo de compensación, 

evitando el uso de la extremidad afectada (16). Por esta razón, la Terapia Ocupacional (TO) juega un 

papel muy importante en el impacto y funcionalidad en las ocupaciones, y en la calidad de vida. Según 

la definición de la American Occupational Therapy Association (AOTA) en 1986: “Terapia 

Ocupacional (TO) es el uso terapéutico de las actividades de cuidado, trabajo y juego para incrementar 

la independencia funcional, aumentar el desarrollo y prevenir la incapacidad; puede incluir la 

adaptación de tareas o del entorno para alcanzar la máxima independencia y para aumentar la calidad 

de vida” (17). El terapeuta ocupacional puede realizar pautas y recomendaciones (16) como educación 

ergonómica y modificación de la actividad, aplicación de frío o calor, ejercicios de estiramiento y de 

movimiento, ejercicios de fortalecimiento, ortesis y terapia manual. 

2.​ OBJETIVOS 

2.1.​ Objetivo General 

Informar sobre la tendinitis en el trabajo doméstico desde la perspectiva de Terapia 

Ocupacional, con el fin de ayudar a las personas usuarias, familiares o cuidadores y 

profesionales de la salud. 

2.2.​ Objetivos Específicos 

-​ Facilitar información sobre los síntomas, tipos y factores de riesgo asociados a la 

tendinitis. 

-​ Analizar el impacto de los trastornos musculoesqueléticos (TME) y tipos de tendinitis, 

de manera general y en el trabajo doméstico. 

-​ Proponer pautas y estrategias de prevención basadas en Terapia Ocupacional. 
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3.​ DESARROLLO DE LA GUÍA 

La siguiente guía integral va dirigida principalmente a las personas con tendinitis que realizan trabajo 

doméstico y a sus familiares o cuidadores, así como, a profesionales del área de salud y a las demás 

personas con interés sobre el tema.  

Las herramientas y/o fuentes de información que se han consultado para el desarrollo de la guía 

informativa han sido diversas bases de datos científicas como MEDLINE, PubMed, Scopus y Elsevier; 

algunos organismos y páginas oficiales como la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el 

Trabajo (EU-OSHA), la Organización Mundial de la Salud (OMS), OrthoInfo - American Academy of 

Orthopaedic Surgeons (AAOS), Mayo Clinic y la Organización Internacional del Trabajo (OIT); y un 

buscador  de literatura académica como Google Scholar. Algunos de los términos utilizados han sido 

“musculoskeletal diseases”, “tendinopathy”, “tendinitis”, “domestic work”, “house work”, 

“occupational therapy”, “intervention”. Se seleccionaron documentos en inglés o español con mayor 

evidencia, como guías de práctica clínica, revisiones sistemáticas y estudios primarios. 

Las referencias bibliográficas de la guía se detallan mediante una cita con números en el contenido y 

las referencias en Vancouver, que se encuentran ordenadas al final de la guía en el apartado de 

bibliografía, para así evitar interrumpir la lectura de la guía. 

La guía se divide de la siguiente manera: 

1.​ Portada. 

2.​ Índice. 

3.​ Apartados: 

3.1.​ Introducción. 

3.2.​ Un recorrido por la tendinitis. 

3.2.1.​ ¿Qué es la tendinitis? 

3.2.2.​ Causas. 

3.2.3.​ Síntomas. 

3.2.4.​ Zonas más afectadas. 

3.2.5.​ Factores de riesgo. 
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3.3.​ El trabajo doméstico y sus implicaciones. 

3.3.1.​ ¿Qué es el trabajo doméstico? 

3.3.2.​ Factores de riesgo. 

3.4.​  Impacto Ocupacional. 

3.4.1.​ La Terapia Ocupacional. 

3.4.2.​ Pautas y recomendaciones. 

3.5.​ Bibliografía. 

La guía ha sido realizada a través de la plataforma de diseño gráfico “Canva”, acompañadas de 

elementos gráficos propios de canva y otros de internet, que estarán indicados en la bibliografía. Tiene 

una extensión de 21 páginas en total (portada, índice, contenido y portada final), en cada página 

contiene información específica y concisa, útil para el público objetivo. El tipo y el tamaño de letra 

varía según el título y la información de cada apartado, con el fin de jerarquizar la información, 

facilitar la lectura, aumentar la comprensión y crear una dinámica visual y estética. Para resaltar el 

título, cada uno se encuentra escrito de manera llamativa, en tamaño grande y en negrita. Para facilitar 

la lectura del contenido, la información se encuentra escrita de manera estructurada, en un lenguaje 

accesible y acompañada de elementos gráficos que permiten una mejor comprensión. Además, en 

algunas partes del contenido se facilita un enlace del mismo, esto sirve como recurso para aumentar el 

acceso a más información. 

Dado que se trata de una guía de carácter informativo, este trabajo no se enmarca dentro de un tipo de 

actividad de investigación relacionada con la protección de datos personales. Esto quiere decir, que no 

se ha requerido la participación directa de personas ni el uso de su información. Por este motivo, se 

adjunta en el ANEXO 1: Código de Investigación Responsable del Comité de Ética e Integridad en la 

Investigación de la Universidad Miguel Hernández.  
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4.​ ESTRATEGIA DE DIFUSIÓN 

Una estrategia de difusión bien estructurada es esencial para que el contenido llegue de manera 

efectiva a la población objetivo. Es por ello que el formato de la guía se encontrará de manera física y 

digital. La elección de estos medios, responde a la diversidad de usuarios que acceden a los diferentes 

entornos y plataformas, sin importar su edad o perfil socioeconómico. 

Para el formato físico, se imprimirá la guía con una portada y las páginas a color y grapadas, con un 

costo aproximado de 13€/ud. También se podrá imprimir folletos a doble cara y a color, con un costo 

aproximado de 0.60€/ud. Mientras que en el formato digital, se facilitará un código QR (ANEXO 2) 

que permitirá el acceso directo y gratuito a la guía. Para crear el código QR se utilizará la página web 

de https://me-qr.com/es. Para garantizar una adecuada difusión, la guía será compartida en diversos 

centros e instituciones de la zona de Alicante, en las que trabajan profesionales de la salud y perfiles 

que mantienen contacto directo con las personas en esta situación. Se facilitará el acceso al recurso en 

centros y/o instituciones con personas con tendinitis o que la puedan desarrollar, con servicio de 

Terapia Ocupacional y/o Fisioterapia. Se pueden incluir hospitales públicos y privados, clínicas 

especializadas en miembro superior y asociaciones como: 

-​ Hospital Universitario de San Juan de Alicante. 

-​ Hospital Casaverde Alicante (Mutxamel). 

-​ Hospital Sant Vicent del Raspeig. 

-​ Unidad Funcional de la Mano. 

-​ Cerema. 

-​ Clínica de Terapia Ocupacional MUHC (Alicante centro). 

-​ Asociación Cultural de Mujeres del Cabo de la Huerta. 

-​ Asociación Mujeres por la Igualdad de Alicante. 

-​ Fundación Adiem. 

Para que los establecimientos puedan transmitir la información de la guía, se establecerá contacto con 

cada uno de ellos a través del correo electrónico y/o llamadas telefónicas, para así priorizar el 

desplazamiento y entregar la guía, carteles y/o folletos en formato papel y explicar su utilidad. En caso 
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de no poder realizar el desplazamiento o visitas presenciales, se les facilitará el material en formato 

digital. Por otra parte, se hará uso de las redes sociales (Instagram, Facebook, WhatsApp, Telegram, 

TikTok) para divulgar la guía. De esta manera, permitirá contactar con perfiles de establecimientos de 

interés, así como, facilitar la llegada y el acceso de información a un mayor número de personas. 

A continuación, se especifica de manera resumida el listado de actividades, los recursos, los medios y 

el cronograma de comunicación. 

4.1.​ Listado de Actividades 

1.​ Diseño de carteles y/o folletos informativos. 

2.​ Contacto con centros, instituciones y/o asociaciones a través de correos electrónicos y/o 

llamadas telefónicas. 

3.​ Distribución y colocación estratégica de guías, carteles y/o folletos en centros, 

instituciones o asociaciones. 

4.​ Publicación de contenido en redes sociales: Instagram, Facebook, WhatsApp, Telegram, 

TikTok, etc. 

4.2.​ Recursos 

-​ Ordenador y conexión a internet. 

-​ Material gráfico: canva u otro programa de diseño. 

-​ Impresora o imprenta para guías, carteles y/o folletos. 

-​ Guía en formato físico (impresa) y digital (QR). 

-​ Proyector o pantalla para presentaciones. 

-​ Redes de contacto con centros, instituciones y asociaciones. 

4.3.​ Medios de Difusión 

●​ Difusión física: centros, instituciones y asociaciones.  

●​ Difusión digital: correo electrónico, redes sociales, código QR con PDF descargable.
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4.4.​ Cronograma de Comunicación 

ACTIVIDADES 

DÍAS 

14/05 al 

18/05 

19/05 al 

25/05 

26/05 al 

1/06 

2/06 al 

8/06 

9/06 al 

15/06 

16/06 al 

22/06 

Diseño de 

carteles y/o 

folletos. 

      

Contacto con 

establecimientos. 

      

Distribución y 

colocación. 

      

Publicación de 

contenido en rrss. 

      

 

Una vez realizada las actividades de difusión, se podría implementar a futuro, un taller de experiencias 

para que las personas cuenten sobre sus casos y obtener más información para la guía. Asimismo, se 

podría realizar un cuestionario digital dirigido al público objetivo, con el fin de obtener un feedback 

sobre la guía, y saber si les ha sido útil y que aspectos se podrían mejorar.  

Se puede consultar la “Guía Informativa sobre la Tendinitis en el Trabajo Doméstico” en el ANEXO 3.
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6.​ ANEXOS 

6.1.​ ANEXO 1: Código de Investigación Responsable (COIR). 
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6.2.​ ANEXO 2: Código QR de la Guía Integral sobre la Tendinitis en el Trabajo 
Doméstico. 
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6.3.​ ANEXO 3: Guía Informativa sobre la Tendinitis en el Trabajo Doméstico. 
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