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RESUMEN

La tendinitis es una de las afecciones mas 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 guia tiene como objetivo principal ofrecer informacion accesible sobre la
tendinitis en el ambito del trabajo doméstico, desde el enfoque de la Terapia Ocupacional (TO).

La guia recoge informacion actualizada sobre la definicion, los sintomas, tipos y factores de riesgo que
genera esta patologia, asi como, pautas y recomendaciones para mejorar la calidad de vida de las
personas afectadas. Asimismo, informa del impacto ocupacional de esta condicién que puede generar
pérdida de funcionalidad, dolor persistente, alteracion del suefio y limitacion en las actividades de la
vida diaria. Desde la Terapia Ocupacional, se proponen pautas y recomendaciones como educacion
ergonémica, aplicacion de frio/calor, ejercicios terapéuticos y uso de ortesis, con el fin de mejorar el
desempefio, la funcionalidad y el bienestar del usuario, y de prevenir el empeoramiento de la lesion.

El disefio incluye también una estrategia de difusion mediante formato fisico y digital, con el objetivo
de facilitar el acceso a la informacion en centros, instituciones, asociaciones y redes sociales. Ademas,
la guia se encuentra estructurada con un lenguaje accesible y disefio visual, una herramienta 1til para
fomentar el autocuidado, la prevencion y la atencidén oportuna de la tendinitis en el contexto del

trabajo doméstico.

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

prevencion.



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.



1. INTRODUCCION

La tendinitis forma parte de los trastornos musculoesqueléticos (TME), lesiones que se producen por
movimientos repetitivos debido a factores de riesgo fisicos, biomecanicos, organizativos, psicosociales
e individuales (1). Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los TME engloban mas 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 mas comunes, cuya prevalencia varia segun la edad, sexo y
diagnoéstico (2). Una investigacion de la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo
(EU-OSHA) sobre los TME relacionados con el trabajo en la Union Europea (UE) (3), informa de que
los trabajadores espafioles (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 relacion
con ciertos tipos de trabajo y los problemas mas frecuentes como el dolor de espalda, cuello y
extremidades superiores, siendo mas propensas las mujeres y las personas mayores (4).

Esta problematica, ha llevado a recopilar y transmitir informacion sobre la tendinitis en el trabajo
doméstico. Segun la Biblioteca Nacional de Medicina, “la tendinitis se caracteriza por la inflamacion
de los tendones, bandas o estructuras fibrosas que unen los musculos a los huesos y otras estructuras”.
Las causas de la tendinitis pueden ser por una lesion o sobrecarga, edad o enfermedades generalizadas
(sistémicas) como la artritis reumatoide o la diabetes. Los sintomas que mas se presentan son el dolor
y sensibilidad a lo largo de un tendén, normalmente cerca de una articulacion; dolor nocturno;
aumento del dolor con el movimiento o con ciertas actividades; y rigidez matutina. Ademas, los
lugares que suele afectar con frecuencia son el hombro, codo, pulgar, rodilla y talon (5). En el hombro,
la tendinitis del manguito rotador se caracteriza por la irritacion del tendon e inflamacion 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 inflamacion por movimientos repetitivos o sobreuso (7). En el pulgar, la
tendinitis de Quervain se caracteriza por el engrosamiento e irritaciéon de los tendones (8). En la
rodilla, la tendinitis rotuliana o rodilla del saltador produce dolor y es comun en personas que realizan
actividades con saltos repetitivos (9). En el talon, la tendinitis del tendon de Aquiles se caracteriza por

producir inflamacién y dolor cerca de la parte inferior del pie (10). Asimismo, los factores de riesgo



(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 incomodas,
extender los brazos por encima de la cabeza con frecuencia, exposicion a vibraciones constantes y/o
realizar movimientos de gran esfuerzo; actividad fisica 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 recuperacion tras una
lesién o falta de adaptacion progresiva a la actividad tras un periodo de inactividad, y postura
inadecuada o ejecucion incorrecta de movimientos; y farmacologicos como el uso de ciertos
antibioticos, administracion de corticoides y empleo de inhibidores de la aromatasa. Por otra parte,
segin El Convenio sobre las Trabajadoras y los Trabajadores Domésticos, 2011 (num. 189) de la
Organizacion 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 relacion de trabajo” (12). El trabajo doméstico puede diferir segun la edad, género, antecedentes
étnicos y situacion de migracion, contexto cultural y econdmico, y pais 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 nifios o personas ancianas o enfermos de una familia,
jardineria, vigilancia de la casa, conduccion para la familia o cuidado de animales domésticos (13).
Ademas, 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 epidemiologico, algunos estudios han demostrado que repercuten factores de riesgo fisicos
como las condiciones y mal disefio del entorno doméstico y las exigencias fisicas. Las mas 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 flexion de la columna,
flexion total o parcial del tronco, inclinacion lateral sobre las rodillas, arrodillarse o posicionarse de
cuclillas y agacharse (14). Otros estudios, han demostrado la asociacion entre la tendinitis y el trabajo
doméstico, con una prevalencia del 31% en Bangladesh. En Pakistan, de un 86% de casos, un 39,33%

son de epicondilitis lateral, de los cuales el 54,24% referia discapacidad funcional en ciertas



actividades y el 28,81% en actividades diarias (15). El impacto a nivel ocupacional puede afectar en
menor o mayor medida segun el tendén comprometido, funcion y tiempo de evolucion de los
sintomas. Las personas que presentan un mayor riesgo, son aquellas con ocupaciones que requieren
movimientos repetitivos laborales o de actividades diarias o de ocio. La afectacion en el tendon
durante un periodo prolongado, puede ocasionar debilidad muscular, pérdida en la funcionalidad de
tareas que implican su uso, y alteracion del suefio y descanso. Como resultado, las actividades de la
vida diaria se ven perjudicadas y se adquiere una postura alterada como mecanismo de compensacion,
evitando el uso de la extremidad afectada (16). Por esta razon, la Terapia Ocupacional (TO) juega un
papel muy importante en el impacto y funcionalidad en las ocupaciones, y en la calidad de vida. Segin
la definicion 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
adaptacion de tareas o del entorno para alcanzar la maxima independencia y para aumentar la calidad
de vida” (17). El terapeuta ocupacional puede realizar pautas y recomendaciones (16) como educacion
ergondémica y modificacion de la actividad, aplicacion de frio 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 Especificos
- Facilitar informacion sobre los sintomas, 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 prevencion basadas en Terapia Ocupacional.



3. DESARROLLO DE LA GUIA

La siguiente guia integral va dirigida principalmente a las personas con tendinitis que realizan trabajo
doméstico y a sus familiares o cuidadores, asi como, a profesionales del area de salud y a las demas
personas con interés sobre el tema.

Las herramientas y/o fuentes de informaciéon que se han consultado para el desarrollo de la guia
informativa han sido diversas bases de datos cientificas como MEDLINE, PubMed, Scopus y Elsevier;
algunos organismos y paginas oficiales como la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el
Trabajo (EU-OSHA), la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), Ortholnfo - American Academy of
Orthopaedic Surgeons (AAOS), Mayo Clinic y la Organizacion 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 espafiol con mayor
evidencia, como guias de practica clinica, revisiones sistematicas y estudios primarios.

Las referencias bibliograficas de la guia se detallan mediante una cita con niameros en el contenido y
las referencias en Vancouver, que se encuentran ordenadas al final de la guia en el apartado de

bibliografia, para asi evitar interrumpir la lectura de la guia.

La guia se divide de la siguiente manera:

1.  Portada.
2. Indice.
3. Apartados:
3.1.  Introduccion.

3.2.  Unrecorrido por la tendinitis.
3.2.1.  {Qué es la tendinitis?
3.2.2. Causas.
3.2.3. Sintomas.
3.2.4.  Zonas mas afectadas.

3.2.5.  Factores de riesgo.



3.3.  El trabajo doméstico y sus implicaciones.
3.3.1.  ;Qué es el trabajo doméstico?
3.3.2.  Factores de riesgo.

34, Impacto Ocupacional.
34.1.  La Terapia Ocupacional.
3.4.2.  Pautasy recomendaciones.

3.5. Bibliografia.

La guia ha sido realizada a través de la plataforma de disefio grafico “Canva”, acompafiadas de
elementos graficos propios de canva y otros de internet, que estaran indicados en la bibliografia. Tiene
una extension de 21 paginas en total (portada, indice, contenido y portada final), en cada pagina
contiene informacion especifica y concisa, util para el publico objetivo. El tipo y el tamafio de letra
varia segin el titulo y la informacion de cada apartado, con el fin de jerarquizar la informacion,
facilitar la lectura, aumentar la comprension y crear una dindmica visual y estética. Para resaltar el
titulo, cada uno se encuentra escrito de manera llamativa, en tamafio grande y en negrita. Para facilitar
la lectura del contenido, la informacion se encuentra escrita de manera estructurada, en un lenguaje
accesible y acompanada de elementos graficos que permiten una mejor comprension. Ademas, en
algunas partes del contenido se facilita un enlace del mismo, esto sirve como recurso para aumentar el
acceso a mas informacion.

Dado que se trata de una guia de caracter informativo, este trabajo no se enmarca dentro de un tipo de
actividad de investigacion relacionada con la proteccion de datos personales. Esto quiere decir, que no
se ha requerido la participacion directa de personas ni el uso de su informacion. Por este motivo, se
adjunta en el ANEXO 1: Codigo de Investigacion Responsable del Comité de Etica e Integridad en la

Investigacion de la Universidad Miguel Hernandez.



4. ESTRATEGIA DE DIFUSION

Una estrategia de difusiéon bien estructurada es esencial para que el contenido llegue de manera
efectiva a la poblacion objetivo. Es por ello que el formato de la guia se encontrara de manera fisica y
digital. La eleccion de estos medios, responde a la diversidad de usuarios que acceden a los diferentes
entornos y plataformas, sin importar su edad o perfil socioeconémico.

Para el formato fisico, se imprimira la guia con una portada y las paginas a color y grapadas, con un
costo aproximado de 13€/ud. También se podra imprimir folletos a doble cara y a color, con un costo
aproximado de 0.60€/ud. Mientras que en el formato digital, se facilitara un codigo QR (ANEXO 2)
que permitira el acceso directo y gratuito a la guia. Para crear el codigo QR se utilizara la pagina web

de https://me-gr.com/es. Para garantizar una adecuada difusion, la guia serd 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 situacion. Se facilitara 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 publicos y privados, clinicas
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.

- Clinica de Terapia Ocupacional MUHC (Alicante centro).

- Asociacion Cultural de Mujeres del Cabo de la Huerta.

- Asociacion Mujeres por la Igualdad de Alicante.

- Fundacion Adiem.
Para que los establecimientos puedan transmitir la informacion de la guia, se establecera contacto con
cada uno de ellos a través del correo electronico y/o llamadas telefonicas, para asi priorizar el

desplazamiento y entregar la guia, 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 facilitara el material en formato
digital. Por otra parte, se hara uso de las redes sociales (Instagram, Facebook, WhatsApp, Telegram,
TikTok) para divulgar la guia. De esta manera, permitird contactar con perfiles de establecimientos de
interés, asi como, facilitar la llegada y el acceso de informacion a un mayor niumero de personas.
A continuacion, se especifica de manera resumida el listado de actividades, los recursos, los medios y
el cronograma de comunicacion.
4.1. Listado de Actividades
1.  Disefio de carteles y/o folletos informativos.
2. Contacto con centros, instituciones y/o asociaciones a través de correos electronicos y/o
llamadas telefonicas.
3.  Distribucion y colocacion estratégica de guias, carteles y/o folletos en centros,
instituciones o asociaciones.
4.  Publicacion de contenido en redes sociales: Instagram, Facebook, WhatsApp, Telegram,
TikTok, etc.
4.2. Recursos
- Ordenador y conexion a internet.
- Material grafico: canva u otro programa de disefio.
- Impresora o imprenta para guias, carteles y/o folletos.
- Guia en formato fisico (impresa) y digital (QR).
- Proyector o pantalla para presentaciones.
- Redes de contacto con centros, instituciones y asociaciones.
4.3. Medios de Difusion
e Difusion fisica: centros, instituciones y asociaciones.

e Difusion digital: correo electronico, redes sociales, codigo QR con PDF descargable.
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4.4. Cronograma de Comunicacion

ACTIVIDADES

DIiAS

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

Disefio de
carteles y/o

folletos.

Contacto con

establecimientos.

Distribucion y

colocacion.

Publicacion de

contenido en 1Tss.

Una vez realizada las actividades de difusion, se podria implementar a futuro, un taller de experiencias

para que las personas cuenten sobre sus casos y obtener mas informacion para la guia. Asimismo, se

podria realizar un cuestionario digital dirigido al ptblico objetivo, con el fin de obtener un feedback

sobre la guia, y saber si les ha sido util y que aspectos se podrian mejorar.

Se puede consultar la “Guia Informativa sobre la Tendinitis en el Trabajo Doméstico” en el ANEXO 3.
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6. ANEXOS
6.1. ANEXO 1: Codigo de Investigacion Responsable (COIR).
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INFORME DE EVALUACION DE INVESTIGACION RESPONSABLE DE 1. TFG (Trabajo Fin de Grado)

Elche, a 28/03/2025

Nombre del tutor/a Encarnacion Serrano Reina

Nombre del alumno/a Roxana Adelaida Llinin Gavino

Tipo de actividad Sin implicaciones ético-legales

Titulo del 1. TFG (Trabajo Fin de Guia Integral sobre la Tendinitis en el Trabajo Doméstico
Grado)

Evaluacion de riesgos laborales No solicitado/No procede

Evaluacion ética humanos No solicitado/No procede

Codigo provisional 250327031532

Codigo de autorizacion COIR TFG.GTO.ESR.RALG.250327

Caducidad 2 afios

Se considera que el presente proyecto carece de riesgos laborales significativos para las personas que participan en
el mismo, ya sean de la UMH o de otras organizaciones.

La necesidad de evaluacion ética del trabajo titulado: Guia Integral sobre la Tendinitis en el Trabajo Doméstico ha
sido realizada en base a la informacidn aportada en el formulario online: “TFG/TFM: Solicitud Cddigo de
Investigacion Responsable (COIR)”, habiéndose determinado que no requiere ninguna evaluacion adicional. Es
importante destacar que si la informacion aportada en dicho formulario no es correcta este informe no tiene
validez.

Por todo lo anterior, se autoriza la realizacién de la presente actividad.

Atentamente,

Alberto Pastor Campos
Jefe de la Oficina de Investigacién Responsable
Vicerrectorado de Investigacidn y Transferencia

Paginalde2
COMITE DE ETICA E INTEGRIDAD EN LA INVESTIGACION
VICERRECTORADO DE INVESTIGACION Y TRANSFERENCIA
UNIVERSIDAD MIGUEL HERNANDEZ DE ELCHE
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Informacion adicional:

- En caso de que la presente actividad se desarrolle total o parcialmente en otras instituciones es responsabilidad del investigador principal
solicitar cuantas autorizaciones sean pertinentes, de manera que se garantice, al menos, que los responsables de las mismas estdn

informados.

- Le recordamos que durante la realizacién de este trabajo debe cumplir con las exigencias en materia de prevencion de riesgos laborales.
En concreto: las recogidas en el plan de prevencion de la UMH y en las planificaciones preventivas de las unidades en las que se integra la
investigacién. Igualmente, debe promover la realizacién de reconocimientos médicos periddicos entre su personal; cumplir con los
procedimientos sobre coordinacion de actividades empresariales en el caso de que trabaje en el centro de trabajo de otra empresa o que
personal de otra empresa se desplace a las instalaciones de la UMH; y atender a las obligaciones formativas del personal en materia de
prevencion de riesgos laborales. Le indicamos que tiene a su disposicion al Servicio de Prevencion de la UMH para asesorarle en esta
materia.

La informacion descriptiva bdasica del
presente trabajo serd incorporada al
repositorio publico de Trabajos fin de
Grado y Trabajos Fin de Master autorizados
por la Oficina de Investigacion Responsable

de la Universidad Miguel Hernandez. LU g
También se puede acceder a través de :l-:- et b
https://oirumb.es/solicitud-de-evaluacion P -’_'E:q'.l:
[tig-tfm/ @‘!_'In!-

Pagina2 de 2
COMITE DE ETICA E INTEGRIDAD EN LA INVESTIGACION
VICERRECTORADO DE INVESTIGACION ¥ TRANSFERENCIA
UNIVERSIDAD MIGUEL HERNANDEZ DE ELCHE
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6.2. ANEXO 2: Cédigo QR de la Guia Integral sobre la Tendinitis en el Trabajo
Doméstico.
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6.3. ANEXO 3: Guia Informativa sobre la Tendinitis en el Trabajo Doméstico.
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

| INTRODUCCION

La tendinitis forma parte de los trastornos musculoesqueléticos
(TME), lesiones que se producen por movimientos repetitivos
debido a factores de riesgo fisicos, biomecanicos, organizativos,
psicosociales e individuales. (1)

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), los TME
contienen mas de 150 trastornos que afectan al sistema
musculoesquelético, siendo la principal causa de discapacidad
en todo el mundo y de las dolencias de origen laboral mas
comunes. Asimismo, menciona que cerca de 1710 millones de
personas en el mundo, tienen un TME que varia segun la edad, el
sexo y el diagndstico. (2)

Por otra parte, una investigacion realizada por la Agencia
Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA)
sobre los TME relacionados con el trabajo, ha permitido acceder
al informe nacional de Espafa. Este informa de que los
trabajadores espanoles (un 48% de hombres y un 42% de
mujeres) comunican que su trabajo afecta a su salud. También
muestra que los problemas mas frecuentes son el dolor de
espalda, el dolor de cuello y el dolor en las extremidades
superiores, siendo mas propensas las mujeres y las personas

mayores. (3)
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

UN RECORRIDO POR
LA TENDINITIS

¢:QUE ES LA TENDINITIS?

Segun la Biblioteca Nacional de Medicina,
“la  tendinitis se caracteriza por la
inflamacion de los tendones, bandas o
estructuras fibrosas que unen los musculos
a los huesos y otras estructuras”. (4)

CAUSAS

Las causas de la tendinitis son diversas (4) y puede ocurrir por:

* Lesion o sobrecarga.
 Edad.
e Enfermedades generalizadas (sistémicas) como la artritis

reumatoide o la diabetes.

SINTOMAS

Los sintomas que se suelen manifestar pueden variar, pero los
que mas se presentan son: (4)
1.Dolor y sensibilidad a lo largo de un tenddn, normalmente
cerca de una articulacion.
2.Dolor nocturno.
3.Aumento del dolor con el movimiento o al realizar ciertas
actividades.

4. Rigidez matutina.
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

ZONAS MAS AFECTADAS

Las zonas o lugares que suele afectar la tendinitis con frecuencia
son (4):

SN

Hombro: tendinitis del manguito rotador.

Lesion en el conjunto de musculos y tendones que
envuelven el hombro y que proporciona movilidad y
estabilidad. Se caracteriza por la irritacion del tendon
e inflamacién de la bursa, una capa que recubre los
tendones. (5)

Codo: tendinitis del codo de tenista o epicondilitis
lateral.

Afeccion en los tendones que conectan los musculos
del antebrazo a la parte externa del codo. Se
caracteriza por producir inflamacién causada por
movimientos repetitivos o el sobreuso. (6)

Muhieca-Pulgar: tendinitis de Quervain.

Lesion de los tendones de la cara dorsal del pulgar que
descienden hasta un lado de la mufeca, y es debido al
engrosamiento e irritacion de los tendones. (7)

Rodilla: tendinitis rotuliana o rodilla del saltador.
Lesion en el tendon que une la rotula con la tibia, suele
producir dolor y es comun en personas que realizan
actividades que implican saltos repetitivos. (8)

Talén: tendinitis del tendon de Aquiles.

Lesion en el tenddn que une los musculos de la parte
posterior e inferior de la pierna con el hueso del talon
(9), se caracteriza por producir inflamacioén y dolor
cerca de la parte inferior del pie. (10)
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

FACTORES DE RIESGO

Los factores de riesgo (11) que pueden incrementar la probabilidad
de tener tendinitis son:

¢ Edad: conforme aumenta la edad, existe una pérdida de
flexibilidad y los tendones son mas propensos a sufrir lesiones.

® Laborales:

1.Realizar movimientos repetitivos de manera constante.

2.Adoptar posturas incoOmodas durante el trabajo.

3.Extender los brazos por encima de la cabeza con frecuencia.

4. Exposicidon a vibraciones constantes y/o realizar
movimientos que requieren un gran esfuerzo.

¢ Actividad Fisica:

1.Aumento repentino de la intensidad o dificultad del
ejercicio.

2.Uso de equipamiento inadecuado, p. ej. calzado desgastado.

3.Entrenamiento en superficies duras, p. ej. pisos de cemento
O gimnasios.

4.Insuficiente tiempo de recuperacion tras una lesion o falta
de adaptacion progresiva a la actividad tras un periodo de
inactividad.

5.Postura inadecuada o realizar movimientos corporales
incorrectos.

e Farmacoldgicos

1.Uso de antibidticos del grupo de las fluoroquinolonas.

2.Administracién de corticoides (p. ej. cortisona).

3.Empleo de inhibidores de la aromatasa, utilizados en la
reduccion del riesgo de cancer de mama.
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

EL TRABAJO DOMESTICO Y
SUS IMPLICACIONES

¢:QUE ES EL TRABAJO DOMESTICO?

Segun El Convenio sobre las Trabajadoras y los Trabajadores
Domésticos, 2011 (num. 189) de la Organizacion Internacional del
Trabajo (OIT), en el art. 1, define el término trabajo doméstico
como “el trabajo realizado en un hogar u hogares o para los
mismos”. (12) Que incluye servicios de cuidados directos e
indirectos de tareas como: (13)

Limpieza del hogar

Planchado de la ropa El cuidado de nifhos, personas ancianas o
enfermos
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La jardineria Vigilancia de la casa

Conduccidn para la familia ida animal meéesti

A»&L

El trabajo doméstico puede variar segun:
1.Edad.
2.Género.
3.Antecedentes etnicos y la situacion de migracion de los
trabajadores interesados.
4.El contexto cultural y econémico.
5.El pais en el que trabajan.

| Otros terminos utilizados para referirse al trabajo domestico:
trabajadores del hogar y cuidados, empleados y empleadas de
hogar, servicio del hogar familiar y los cuidados o amas de casa. |
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

FACTORES DE RIESGO EN EL TRABAJO DOMESTICO

Condiciones y mal disefio del entorno domeéstico. (14)

Exigencias fisicas: (14)

Adoptar posturas
inadecuadas.

Mantenerse de pie
con los brazos
extendidos o pies
elevados.

Flexion total o
parcial del tronco

A W R e N

Arrodillarse o
posicionarse de
cuclillas.

N

28

Permanecer de
pie de manera
prolongada.

Realizar movimientos
repetitivos con
flexiéon de la columna

Inclinacion lateral
sobre las rodillas.

e il

Agacharse.
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

| IMPACTO OCUPACIONAL

IMPACTO DE LA TENDINITIS

El impacto ocupacional de la tendinitis (15) puede afectar en
menor o mayor medida segun:

1. Tendén comprometido.

2.Funcioén del tendoén.

3.Tiempo de evolucién de los sintomas.

Las personas que presentan un mayor riesgo, son
aguellas con ocupaciones que requieren de
movimientos repetitivos procedentes del entorno
laboral y de actividades diarias o de ocio.

Por ello, la afectacién en el tenddn durante un largo periodo puede
ocasionar:

Debilidad Pérdida en la funcionalidad Alteracion del
muscular de tareas que implican el sueno ydescanso
uso del tendén lesionado

Como resultado, las actividades de la vida diaria se ven
perjudicadas y las personas adquieren una postura alterada
como mecanismo de compensacion.
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LA TERAPIA OCUPACIONAL

La Terapia Ocupacional (TO) juega un papel muy importante en el
impacto y funcionalidad en las ccupaciones, asi como en la
calidad de vida. Segun 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 adaptacion de tareas o
del entorno para alcanzar la maxima independencia y para
aumentar la calidad de vida”. (16)

PAUTAS Y RECOMENDACIONES

Desde Terapia Ocupacional destacan las siguientes pautas y
recomendaciones: (15)

1. Educacion ergondmica y modificacién de la actividad.
2. Aplicacion de frio o calor.

3. Ejercicios de estiramiento y de movimiento.

4. Ejercicios de fortalecimiento.

5. Ortesis.

6. Terapia manual.
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1. EDUCACION ERGONOMICA Y MODIFICACION DE LA ACTIVIDAD

« Barrer, fregary aspirar. (17)

Evitar
flexiones de
Flexionar la espalda cuelo
comporta riesgo para SHcESVas]
la zona lumbar Utlizar ol e Mpa;o
peso corporal
ppara reducir nob realzlroc?n!cf:o ceoR
ol esfuerzo del
hombro
Espalda
erguida
Avanzar un Barrer
pie respecto cerca del
del otro Cuerpo
Para limpiar en zonas bajas ——
busca un punto de apoyo con I T
la rodilla en el suelo.
ergologico com
. . . . - .
¢ Limpiar cristales, espejos y armarios. (17)
Evita limpiar con Postura neutra Postura forzada
la mano por
encima de la
cabeza

Desviacion
cubital

mufieca Desviacion
y brazo radial

en linea
@ ergologico.com @

Para limpiar
en zonas bajas,
flexiona las
piernas
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* Lavar los platos. (17)

Mantén
la espalda
erguida

* Planchar laropa. (17)

Planchar
Recomendaciones
ergonomicas Evita flexiones de
cuello excesivas
Hombros bajos
y relajados
Espalda
erguida
Rompe con el
estatismo postural
Haz pausas!

Muévete, anda, baila!

Avanza un pie

respecto del otro

y ves alternando el
pie de apoyo

32

Planchar

Altura de la tabla
de planchar

La altura de la tabla debe
permitir apoyar la mane,

e Brazo
con la espalda erguida y ligeramente
ol brazo ligeramente flexionado
flexionado

Espalda

Apoyo erguida

estable

S
ergologicocom
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

2. APLICACION DE FRIO O CALOR

Frio (18)

e A través de compresas humedas o bolsas

de hielo o de gel frio-calor.

Se usa principalmente en fase aguda.
Ayuda a reducir la inflamacion y el dolor.
Aplicar 5-10 minutos cada hora, 3 0 4 veces
al dia.

No aplicar directamente sobre la piel ni en
personas con problemas de circulacion.

Calor (18)
* A través de compresas humedas, un bano

caliente, bolsas de agua caliente o de gel
frio-calor, o manta eléctrica.

Se usa principalmente en fase cronica.
Mejora el flujo sanguineo y relaja los
musculos.

Aplicar 15-20 minutos cada hora varias
veces al dia.

No aplicar directamente sobre la piel, en
heridas abiertas o quemaduras.

33
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GUIA INFORMATIVA SOBRE LA TENDINITIS EN EL TRABAJO DOMESTICO

3. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO Y DE MOVIMIENTO

Hombro
* Ejercicios de péndulo de Codman (19).

- ><‘

Figura 2. Representacion grafica de los Figura 3. Representacién grafica de los
movimientos pendulares de Codman. movimientos pendulares de Codman
Flexi6n y extensién Abduccién y aduccién

Flgura 4. Representacidn grélica de los Figura 5. Representacién gréfica de los
movimientos pendulares de Codman movimientos pendulares de Codman.
Circunduccién Con peso

Puede acceder a mas informacion en el siguiente enlace:
https://www.redalyc.org/pdf/2611/261129825008.pdf

¢ Protraccion y retraccion escapular (15):
Deslizar los brazos hacia delante con las manos
sobre una pelota grande sobre la mesa.

Codo (15)

1.Estirar durante 30 segundos en flexion vy
extension de mufieca. L"’J

2.Realizar 20-25 movimientos de flexion y
extension de mufeca varias veces al dia y sin
dolor.

)

En caso de dolor, colocar el antebrazo y la mufieca
en un punto de menor gravedad (p.ej. apoyado
sobre una superficie plana).

Pulgar (15)

Realizar varias veces la flexion de las i /mu.!cié_"
articulaciones carpometacarpiana (CMC), =ty
P 2 ( ) e

metacarpofalangica (MCF) e interfalangica
(IF) del pulgar, evitando la desviacion de la
muneca a la zona cubital.

Carpo -
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4. EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

Hombro (20)
¢ Alcance del brazo.
¢ Rotacion internay externa con banda elastica.
* Ejercicios isometricos del hombro.
* Retraccion del omoéplato (escapular) sin tensores.
* Retraccion del omodplato (escapular) con tensores.
¢ Flexiones de pecho contra la pared.

Puede acceder a mds informacion en el siguiente enlace:
https://adamcertificationdemo.adam.com/content.aspx?productid=118&pid=618gid=000357

Codo (21)
Realizar 30 movimientos de flexion de mufieca, de extension de
muneca y de pronacion-supinacion del antebrazo con un peso
ligero (0.5 kg, 1kg...), con el antebrazo sobre una superficie plana y
sin dolor.

Puede acceder a mas informacion en el siguiente enlace:

https://traumatopedia.com/codo/ejercicios-de-rehabilitacion-para-la-epicondilitis-o0-codo-de-tenista/

va desde el mas facil hasta el mas dificil.
Su manipulacion permite fortalecer la
musculatura de la mano a través de
diversos ejercicios.

Mano (15) a
La masilla terapéutica ofrece varios ;
niveles de resistencia segun el color, que i" : ke

Puede acceder a algunos de los ejercicios en el

siguiente enlace:

https:/fwww.fab-ent.com/media/41_Instructions/10-1461 10-1473 manual Spanish.pdf

35
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S. ORTESIS

» Ortesis de mufieca volar: epicondilitis lateral o codo de tenista.
Se recomienda el uso durante la actividad y durante la noche, en el
qgue la muneca debe mantener una posicion de extension
aproximada de 10-15°. Se puede retirar a la hora de realizar
ejercicios de movimiento de la muneca. (15)

* Correade Nirschl: epicondilitis lateral o codo de tenista.
Ayuda a redistribuir la carga en puntos de insercion comunes de
tendones flexores y extensores del codo. Se debe utilizar durante
la actividad, y aproximadamente dos dedos por debajo del codo.
(15)

» Ortesis de espiga para pulgar: tendinitis de Quervain.
La ortesis puede ser de venta libre o a medida, la mufieca debe
estar incluida y la articulacion interfalangica proximal del pulgar
(IP) debe tener libre movimiento. (15)

S Tom <N

6. TERAPIA MANUAL

Utiliza las manos como herramienta

principal, con el objetivo de recuperar el A
movimiento, aliviar el dolor y mejorar la

funcionalidad. {ﬂ;
Incluye: movilizacion articular, masaje

funcional, estiramientos musculares,

estabilizacion activa y pasiva,
movilizacion del sistema nervioso o

ejercicios terapéuticos de control motor.
(22)
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