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Resumen
Introducción: Este artículo pretende mostrar una alternativa de intervención para la prevención y 
el control del dolor lumbar a la población de una planta de producción de geotextiles para la cons-
trucción, expuesta a manipulación de cargas y posturas forzadas, a través de la implementación de la 
escuela de espalda mediante la técnica de CORE. Esta técnica se entiende como el entrenamiento de 
la musculatura estabilizadora de la columna, cuyo beneficio está al proporcionar estabilidad al com-
plejo muscular de la espalda, evitar lesiones osteomusculares y mejorar la postura. Objetivo: Dar a 
conocer los resultados en la implementación de una escuela de espalda mediante la técnica de CORE 
para la prevención del dolor lumbar sobre una población de 48 colaboradores de género masculino, 
en edades de 22 a 55 años. Materiales y métodos: La escuela de espalda se inició con capacitaciones 
de sensibilización por parte del médico de salud ocupacional y explicando los objetivos y beneficios de 
la misma a todos los participantes. Una vez realizada esta actividad se prosiguió a evaluar a todos 
los trabajadores de la planta para establecer la condición de salud mediante el cuestionario de PAR-
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Q. Se aplicó encuesta de percepción de dolor usando la escala análoga visual (EAV) y se determinó 
la estabilidad de columna por medio de la evaluación de CORE, con el fin de determinar el plan de 
entrenamiento. Posteriormente se realizaron, cada seis meses, las revaloraciones para identificar el 
impacto de la implementación de la escuela de espalda sobre las dos variables contempladas (per-
cepción del dolor y evaluación Core), y se aplicó una encuesta de percepción sobre el programa a la 
población asistente. Resultados: Una vez analizados los resultados, se evidenció que la apreciación 
del dolor por medio de la EAV aumentó el número de trabajadores asintomáticos en un 12%. Con 
respecto a la encuesta de percepción sobre la implementación de la escuela de espalda, el 94% de la 
población reportó que con el desarrollo de esta técnica disminuyó la fatiga muscular a nivel lum-
bar; y el 96% logró una mejoría en el desempeño de sus actividades laborales. Discusión: Posterior 
al análisis de todos los resultados obtenidos, se interpretó que la práctica de la escuela de espalda 
mediante la técnica de CORE contribuye a la prevención y/o control de la sintomatología a nivel 
lumbar en la población trabajadora expuesta a riesgos derivados de la carga física, siempre y cuando 
se garantice su desarrollo de forma continua y supervisada por el profesional competente en el tema.

Palabras clave: CORE, dolor lumbar, escuela de espalda. 

Abstract
Introduction: This article aims to show an alternative intervention for the prevention and control of 
back pain to the people of a production plant of geotextiles for the construction exposed to handling 
and awkward postures through the implementation of the Back School using the CORE technique. 
This technique being understood as trainer of the stability musculature of the spine; whose benefit 
is proportionate the muscular complex of the back, stability and avoid osteomuscular lesions and 
improved posture. Objective: To present the results about the implementation of the back school by 
the CORE technique for prevention of back pain in a population of forty-eight male collaborators. 
Materials and methods: The back school began with talks of awareness by the occupational health 
physician explaining the objectives and benefits of it to all participants. Once this activity was do-
ne, was continued to evaluate all plant employees to establish health status through the PAR-Q 
questionnaire, who were surveyed for the perception of pain using visual analog scale (VAS) and 
stability was determined column through the CORE assessment, to determine the training plan. 
Then, were made every six months the revaluations and implementation of a survey of assistant 
public perception to identify the impact of the implementation of the school back on the two va-
riables referred (pain perception and stability of column). Results: The pain perception according 
VAS increased in the number of workers asymptomatic in 12% and based in the satisfaction survey 
94% of population reported that with the development of this technique decrease the muscle fati-
gue in lumbar level; and 96% of population reported an improvement in the performance of their 
work activities. Discussion: Posterior to the analysis of all results, it is interpreted that back schools 
practice through CORE technique, contributes to the prevention and / or control of symptoms at 
the lumbar level in population of productive sector exposed to risks derived from the physical load, 
provided that ensure its continuously development and supervised for a competent professional. 

Key words: CORE, low back pain, back schools. 
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Resumo
Introdução: Este artigo pretende mostrar uma alternativa de intervenção para a prevenção e o con-
trole da dor lombar à população de uma planta de produção de geotêxteis para a construção, exposta a 
manipulação de cargas e posturas forçadas, através da implementação  da escola das costas mediante 
a técnica de CORE. Esta técnica se entende como o treinamento da musculatura estabilizadora da 
coluna, cujo benefício está em proporcionar estabilidade ao complexo muscular das costas, evitar 
lesões osteomusculares e melhorar a postura. Objetivo: Divulgar os resultados na implementação 
de uma escola das costas mediante a técnica de CORE para a prevenção de dor lombar sobre uma 
população de 48 colaboradores de gênero masculino com idades de 22 a 55 anos. Materiais e méto-
dos: A escola das costas se iniciou com capacitações de sensibilização por parte do médico de saúde 
ocupacional e explicando os objetivos e benefícios da mesma a todos os participantes. Uma vez 
realizada esta atividade, se prosseguiu a avaliar a todos os trabalhadores da planta para estabelecer 
a condição de saúde mediante o questionário de PAR-Q. Aplicou-se enquete de percepção  de dor 
usando a escala análoga visual (EAV) e se determinou a estabilidade da coluna através da avaliação 
de CORE, com o fim de determinar o plano de treinamento. Posteriormente se realizaram, cada seis 
meses, as reavaliações para identificar o impacto da implementação da escola das costas sobre as duas 
cariáveis contempladas (percepção de dor e avaliação Core), e se aplicou uma enquete de percepção 
sobre o programa à população assistente. Resultado: Uma vez analisados os resultados, evidenciou-
se que a apreciação de dor através da EAV aumentou o número de trabalhadores assintomáticos em 
um 12%. Com respeito à enquete de percepção sobre a implementação da escola das costas, o 94% 
da população reportou que com o desenvolvimento da técnica, diminuiu a fatiga muscular no nível 
lombar; e o 96% conseguiu uma melhora no desempenho de suas atividades laborais. Discussão: 
Posterior à análise de todos os resultados obtidos, interpretou-se que a prática da escola das costas 
mediante a técnica de CORE contribui à prevenção e/ou controle da sintomatologia no nível lombar 
na população trabalhadora exposta a riscos derivados da carga física, desde quando se garante seu 
desenvolvimento de forma continua e supervisada pelo profissional competente no tema. 
  
Palavras chave: CORE, dor lombar, escola das costas. 

Introducción 
Según los resultados de los informes de enfer-
medad profesional en Colombia del 2001-2002 
y 2003-2005, dados por la Dirección General de 
Riesgos Profesionales del Ministerio de la Pro-
tección Social (1), el dolor lumbar corresponde 
a la segunda causa de morbilidad profesional 
reportada por las EPS. El sector productivo es 
uno de los más afectados como consecuencia de 
la demanda de carga física que exige: el levanta-
miento manual de cargas, la postura forzada y/o 
por fuera de ángulos de confort y movimientos 
repetitivos en rotación y flexión del tronco.

En este escenario se encuentra una empresa 
dedicada a la fabricación de tubería y geotexti-
les para la construcción, debido a la incidencia 
y prevalencia de sintomatología de espalda que 
genera incapacidad y ausentismo en la pobla-
ción trabajadora de dichas dependencias. Según 
reportes estadísticos de ausentismo laboral del 
año 2008, se incapacitaron 99 empleados, lo que 
corresponde al 11% de la población de estas dos 
plantas, con un promedio de 3.2 días de inca-
pacidad. Adicionalmente, esta sintomatología 
se asocia a las condiciones individuales, a los 
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requerimientos físicos del puesto de trabajo, 
a las características de la tarea, entre otras; y 
llega a ser precursora de patología osteomuscu-
lar. Por tal razón, el área de salud ocupacional, 
en conjunto con la Práctica Salud y Trabajo 
del programa de Fisioterapia de la Escuela de 
Medicina y Ciencias de la Salud de la Univer-
sidad del Rosario, ha generado programas de 
prevención e intervención de la población con 
el fin disminuir y /o controlar la sintomato-
logía a nivel lumbar. Al mismo tiempo se han 
desarrollado diferentes estrategias, como capa-
citaciones en higiene postural, inspecciones a 
puestos de trabajo desde la problemática de la 
carga física, retroalimentación del colaborador 
en gestos laborales eficientes y la concientiza-
ción de la importancia que tiene una adecuada 
mecánica corporal. Adicionalmente, desde el 
2009, como complemento a las actividades de 
prevención, se propuso la implementación de 
Escuela de espalda, también denominada Es-
cuela de columna.

En el libro de Liebenson, en el capítulo de 
“Escuela de espalda”, se reporta que ésta apa-
rece a principios de los años 70 en una fábrica 
de automóviles −con el trabajo de Zachrisson-
Forsell−, como respuesta a un problema cre-
ciente con las lesiones de espalda producidas 
en el trabajo (2).

“La Escuela de Columna (EC) es un progra-
ma de prevención de la patología raquídea 
que consiste en clases teórico-prácticas que 
tienen como objetivo dar información ade-
cuada sobre el uso correcto de la columna, 
concienciando al individuo de la importan-
cia de mantener la columna sana, evitando 
la aparición de dicha patología o ayudar a 
manejarla” (3). “La escuela de espalda es 
un programa estructurado cuyo objetivo 
es cambiar las conductas e incrementar la 

capacidad funcional de los pacientes que 
padecen dolor lumbar” (4).

El objetivo de las escuelas de espalda es dar 
información al paciente para provocarle un 
cambio de actitud ante la percepción del dolor, 
promoviéndolo hacia la adopción de posturas 
activas y haciéndolo co-responsable en la pre-
vención y tratamiento del dolor de espalda (5). 
Esta escuela está indicada para pacientes con 
dolor lumbar o personas sanas expuestas al 
riesgo de padecerlo, especialmente en el ámbito 
laboral, puesto que en él ya se ha demostrado su 
eficacia con trabajadores que realizan esfuerzos 
físicos o mantienen posturas sedentarias (6).

En Colombia no se evidencia la implemen-
tación de esta escuelas mediante la técnica 
de CORE, orientada a la prevención de dolor 
lumbar en la población trabajadora; sólo se re-
porta un trabajo realizado en la Universidad de 
Antioquia sobre ejercicios básicos para la zona 
central del cuerpo (CORE) que favorecen una 
correcta activación tónico postural equilibrada 
(7), y la validación de esta técnica por parte del 
centro médico deportivo Bodytehc. A nivel 
mundial se identificó un artículo en donde se 
aplicó esta técnica en una población trabaja-
dora (cuerpo de bomberos) en Arizona “Core 
strength: A new model for injury prediction 
and prevention” (8). Esta información fue ob-
tenida después de la revisión bibliográfica en 
las bases de datos de diferentes universidades.

Posterior a la revisión bibliográfica, en la 
cual se evidencian los beneficios de esta práctica 
de entrenamiento, se decide implementar la es-
cuela de espalda basándose en la técnica de CO-
RE, entendiéndose ésta como el entrenamiento 
de la musculatura estabilizadora de la columna. 
Se escogió esta técnica posterior a una revisión 
minuciosa de sus bases teóricas y los beneficios 
evidenciados con respecto al mejoramiento del 
rendimiento atlético, la prevención de lesiones, 
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el alivio del dolor de columna lumbar crónico 
y dolor sacroiliaco. 

La escuela de espalda se desarrolla con la 
utilización de la técnica de CORE, la cual le 
proporciona estabilidad al complejo muscular 
de la espalda, potencializándola con el fin de 
evitar lesiones osteomusculares. Esta técnica 
busca disminuir los riesgos de lesión, mejorar la 
coordinación intra e intermuscular, aumentar 
la potencia de trabajo, proporcionar estabilidad 
y eficiencia permitiendo que los músculos del 
cuerpo trabajen en cadena, proporcionar balan-
ce, mejoras en la postura, y aumentar la fuerza 
y la agilidad (9).

En la bibliografía encontrada se evidencia 
que las personas con síntomas de dolor lumbar 
no reclutan apropiadamente los músculos es-
tabilizadores del tronco y presentan debilidad 
de los mismos. De igual manera, se caracteri-
zan por un incremento de la fatiga muscular, 
infiltraciones de grasa en los músculos para-
espinales, dificultad en balance y disminución 
de la habilidad para compensar inesperados 
movimientos del tronco. En general, los ejer-
cicios de CORE tienen unas bases teóricas que 
sustentan la prevención de diferentes condicio-
nes musculoesqueléticas y para el tratamiento 
de desórdenes de columna. Estos programas de 
fortalecimiento ayudan en la disminución del 
dolor y mejoran la función en personas con do-
lor lumbar (10).

Materiales y métodos
El programa se desarrolló desde el primer se-
mestre de 2009 hasta el primer semestre de 
2010, tiempo en el cual se realizaron tres eva-
luaciones: Evaluación de dolor por medio de 
la escala análoga visual de dolor, Evaluación 
de CORE, y Encuesta de percepción sobre la 
implementación de la escuela de espalda. Con 
estas evaluaciones se dio cobertura a todos los 
trabajadores de una planta en una empresa del 

sector productivo dedicada a la fabricación de 
geotextiles para la construcción en Bogotá, para 
lo cual se utilizó un diseño de tipo descriptivo 
analítico. Se seleccionaron para la prueba piloto 
117 trabajadores, de los cuales a sólo 48 de ellos 
se les realizó seguimiento en los tres periodos. 
Ésta población es entonces la del objeto de este 
estudio, pues debido al sistema de turnos que 
se maneja en la fábrica, fue difícil convocar a 
todos los inicialmente evaluados para reeva-
luarlos. Los 69 trabajadores restantes, a quie-
nes no se les puedo realizar las evaluaciones 
de seguimiento, de igual manera participaron 
en el programa. 

Para la implementación al programa se deci-
dió que fuera de carácter voluntario, contando 
con el consentimiento informado de cada uno 
de los trabajadores que participaron y con el 
compromiso por parte de ellos y de los directi-
vos de la empresa de asistir regularmente a las 
sesiones. Dentro de los criterios de inclusión a 
la escuela de espalda se tuvieron en cuenta los 
resultados obtenidos de la aplicación del cues-
tionario de PAR-Q; es decir, los trabajadores 
que reportaron contraindicaciones absolutas 
para realizar actividad física, por presentar 
antecedentes cardiovasculares y alteraciones 
musculoesqueléticas como hernias discales, ar-
trosis degenerativas que impiden la realización 
de este tipo de actividades grupales dado que su 
condición implica un entrenamiento persona-
lizado y supervisado médicamente, no podían 
participar de la escuela de espalda.

La escuela de espalda se programó dos días 
a la semana con una duración de 30 minutos 
cada sesión, y se ubicó en las instalaciones de 
la planta con el fin de no generar atrasos que 
pudieran afectar la producción. 

En la primera sesión se enseñaban los ejer-
cicios básicos del entrenamiento físico en ge-
neral, que incluyen una etapa inicial que se 
caracteriza por calentamientos. En el caso de 
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CORE, estos calentamientos pueden incluir es-
tiramientos de musculatura paraespinal “gato 
o camello”7 y un corto programa aeróbico. Los 
ejercicios de estabilización CORE comienzan 
con el reconocimiento de la posición en neu-
tro de la columna (rango medio entre flexión 
y extensión de columna), la cual se identifica 
como una posición poderosa y de balance para 
un rendimiento óptimo. El primer estado de la 
estabilidad CORE comienza con el aprendizaje 
para activar la musculatura de la pared abdo-
minal (11).

En la segunda sesión se realizaba el segui-
miento personalizado a cada trabajador para 
aclarar las dudas y reforzar el plan de ejerci-
cios terapéuticos para la casa. Dado el carácter 
rotacional de los turnos donde un trabajador 
intervenido se volvía a entrenar después de dos 
semanas, se desarrolló la estrategia de realizar 
un taller por semana donde se explicaban los 
ejercicios a los participantes y se les entregaba 
en medio físico un folleto semanal (8 folletos en 
las 3 cortes) con los ejercicios a realizar. Las 
sesiones se distribuían en cinco minutos de 
ejercicios de estiramiento, trabajando grupos 
musculares grandes, y posteriormente se rea-
lizaban como actividad central los ejercicios 
de CORE, organizados de forma progresiva 
mediante las cadenas cinéticas a través de las 
siguientes tres formas (12): 

1. Cadenas cinéticas cerradas mientras se en-
cuentra en una superficie estable.

7 Estos movimientos tienen como finalidad relajar la musculatu-
ra paravertebral. La posición de partida es la de cuadrúpedo, 
con las rodillas y las manos apoyadas en el suelo. Se relaja 
el abdomen y se deja que la espalda forme una curva hacia 
abajo. Se mantiene esta posición durante cinco segundos. 
Después se arquea la espalda y se mantiene esa posición por 
cinco segundos. De este ejercicio se realizan tres series de diez 
repeticiones cada una.

2. Cadenas cinéticas cerradas mientras se en-
cuentra en una superficie inestable.

3. Cadenas cinéticas abiertas de ejercicios 
individuales mientras se encuentra en una 
superficie estable e inestable.

La implementación de la escuela de espalda 
se inició con capacitaciones de sensibilización 
por parte del médico de salud ocupacional expli-
cando los objetivos y beneficios del programa a 
todos los participantes; posteriormente fueron 
evaluados mediante los siguientes elementos:

•	 Cuestionario de PAR-Q: su objetivo es 
identificar fundamentalmente trabajadores 
de alto riesgo cardiovascular y musculoes-
quelético, que permita determinar criterios 
de inclusión a la escuela (13).

•	 Evaluación de dolor por medio de la escala 
análoga visual de dolor: permite determi-
nar, en su aplicación, la intensidad del dolor 
que está padeciendo el usuario; refleja de 
forma fiable la intensidad del dolor y su 
evolución. Por tanto, sirve para evaluar 
cómo evoluciona en una persona la inten-
sidad del dolor a lo largo del tiempo, pero 
no sirve para comparar la intensidad del 
dolor entre distintas personas (14).

•	 Evaluación de CORE: es usada para de-
terminar la estabilidad de la columna, en 
la cual se contemplan seis variables y cada 
una tiene una puntuación de 0 a 3, según 
la metodología desarrollada por el comité 
científico de Inversa S.A. (clubes médicos 
y deportivos del Bodytech – Athletic) (15) 
de la siguiente manera:
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•	 Encuesta de percepción sobre la implemen-
tación de la escuela de espalda: fue diseña-
da por el grupo de salud ocupacional de la 
empresa (conformado por una ingeniera 
industrial, encargada de la seguridad indus-
trial de la planta, y por un médico, coordi-
nador de salud ocupacional de la empresa), 
por docentes de práctica de la Universidad 
del Rosario y por estudiantes de último año 
de Fisioterapia. Ésta contempla seis varia-
bles −cada una con una calificación de malo, 
aceptable, regular, bueno y excelente−, y dos 
preguntas −la cuarta y la quinta− cuya ca-
lificación es de SÍ o NO. Las variables son:

1. ¿Cómo califica el programa de “Escuela 
de espalda”?

2. ¿Cómo califica la orientación en cuanto 
al desarrollo de los ejercicios en el taller 
y los que debe realizar luego en casa?

3. ¿Cómo le ha parecido la metodología 
aplicada (taller y seguimiento)?

4. ¿La realización de estos ejercicios le 
ha permitido sentir menos cansancio 
a nivel lumbar al finalizar la jornada 
laboral?

5. Gracias a su participación en el pro-
grama, ¿usted ha sentido mejoría en el 
desempeño de sus actividades laborales?

6. ¿Cómo califica el trabajo desarrollado 
y la interacción con usted por parte de 
los estudiantes de la Universidad del 
Rosario?

•	 El procesamiento de la información y aná-
lisis: éste se llevó a cabo por medio de un 
análisis exploratorio, con el fin de observar 
posibles asociaciones entre las variables de 
la guía de evaluación de CORE, la evalua-
ción del dolor y la encuesta de satisfacción.

Consideraciones éticas
Con el consenso del médico de salud ocupacio-
nal, de la ingeniera de seguridad de la planta 
y de los colaboradores, se realizó el consen-
timiento informado por escrito de cada uno 
de los participantes en el cual autorizaban la 
intervención en la escuela y el uso de los re-
sultados, y de esta manera se garantizaba la 
confidencialidad, acorde con los lineamientos 
que rigen a las leyes colombianas. 

Resultados
Posterior al análisis de los resultados del cues-
tionario de PAR-Q, cuatro trabajadores mos-
traron contraindicación absoluta para realizar 
actividad física por presentar antecedentes 
cardiovasculares; por tal razón no ingresaron 
al programa. En 17 trabajadores se identifica-
ron alteraciones musculoesqueléticas como 
hernias discales y artrosis degenerativas que 
impiden la realización de este tipo de activida-
des grupales dado que su condición implica un 
entrenamiento personalizado y supervisado 
médicamente. Por todo esto la escuela de es-
palda inició con 96 trabajadores de los cuales 
sólo a 48 se les realizaron revaloraciones en 
los tres periodos. De esta manera, esta última 
se convirtió en la muestra final de la cual se 
analizan los resultados.

Con respecto a la evaluación del dolor por 
medio de la EVA, se obtuvieron los siguientes 
resultados:

•	 En la evaluación inicial el 61% de los traba-
jadores evaluados no reportó presencia de 
dolor; el 11% refirió dolor de 3/10 (EVA); 
el 8% manifestó dolor de 2/10 (EVA), con el 
mismo porcentaje de los que clasificaron 
el dolor de 5/10 (EVA); el 4% refirió do-
lor de 4/10 (EVA), al igual que los de 6/10 
(EVA); seguido del 3% que manifestó dolor 
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de 7/10 (EVA) y 8/10(EVA). Ningún tra-
bajador manifestó dolor de 1, 9 o 10 (EVA).

•	 En el primer seguimiento el 65% de los 
trabajadores evaluados no reportó pre-
sencia de dolor; el 15% refirió dolor de 
2/10 (EVA); el 6% manifestó dolor de 3/10 
(EVA); el 4% refirió dolor de 7/10 (EVA), 
al igual que los de 1/10 (EVA); seguido del 
2% que manifestó dolor de 4/10 (EVA), 
5/10(EVA) y de 2/10 (EVA). Ningún traba-
jador manifestó dolor de 6, 8, 9 o 10 (EVA).

•	 En el segundo seguimiento el 78% de los 
trabajadores evaluados no reportó presen-
cia de dolor; el 4% refirió dolor de 1/10 

(EVA), con el mismo porcentaje los que 
reportaron dolor de 2/10, 4/10, 5/10 y 
6/10 (EVA); el 2% manifestó dolor de 7/10 
(EVA). Ningún trabajador manifestó dolor 
de 3, 8, 9 o 10 (EVA).

•	 En el último seguimiento el 60% de los 
trabajadores evaluados no reportaron pre-
sencia de dolor; el 12% refirió dolor de 3/10 
(EVA); el 9% manifestó dolor de 4/10 (EVA) 
y 5/10 (EVA); el 4% refirió dolor de 7/10 
(EVA), al igual que los de 2/10; seguido del 
2% que manifestó dolor de 6/10 (EVA). 
Ningún trabajador manifestó dolor de 1, 2, 
8, 9 o 10 (EVA). (figura 1)

Figura 1. Resultados de percepción del dolor según (EVA) de los trabajadores participantes en la escuela de espalda*
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* Datos analizados posteriores a la aplicación de encuesta de dolor desde el primer semestre del 2009 al primer semestre del 2010. No se graficaron los resultados de los rangos 9 y 10 porque 
en las tres cortes ningún trabajador reportó esta clasificación de dolor. 
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Con respecto a la evaluación funcional de 
CORE se midieron todas las puntuaciones de 
la encuesta. En el presente análisis se mues-
tra sólo el punto 3 de cada variable, pues es el 
objetivo de la escuela de espalda: “lograr esta 
puntuación en los trabajadores, la cual garan-
tiza la estabilización de columna” (figura 2):

•	 En la evaluación inicial el 9% de los tra-
bajadores tuvo una calificación de 3 con 
respecto a la variable de apoyo unipodal, 
el 19% con respecto a la prueba de squat, 
el 15% en coordinación lumbo-pélvica, el 
5% con pasaje de valla, el 4% cuadrúpeda 
y el 2% activación abdominal. 

•	 En el primer seguimiento el 46% de los 
trabajadores tuvo una calificación de 3 con 
respecto a la variable de apoyo unipodal, el 

37% con respecto a la prueba de squat, el 
31% cuadrúpeda, el 26% con pasaje de va-
lla, el 22% en coordinación lumbo-pélvica 
y el 6% activación abdominal. 

•	 En el segundo seguimiento el 65% de los 
trabajadores tuvo una calificación de 3 con 
respecto a la prueba de squat, el 64% a la 
variable de apoyo unipodal, el 58% con 
pasaje de valla, el 48% en coordinación 
lumbo-pélvica, el mismo porcentaje que 
cuadrúpeda y el 25% activación abdominal. 

•	 En el último seguimiento el 50% de los 
trabajadores tuvo una calificación de 3 con 
respecto a la prueba de apoyo unipodal, 
el 46% cuadrúpeda, el 27% con pasaje de 
valla, el mismo porcentaje de activación 
abdominal, el 22% en coordinación lumbo-
pélvica y el 8% de squat.

Figura 2. Resultados de evaluación funcional de CORE en trabajadores participantes en la escuela de espalda*
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*Datos analizados posterior a la aplicación de la evaluación de CORE desde el primer semestre del 2009 al primer semestre del 2010.

REV CDS 9-1 artes finales.indd   67 13/05/2011   04:37:18 p.m.



68 / Rev. Cienc. Salud. 9 (1): 57-71

Vélez CL, Perdomo M, Miranda T, Franco IC, Moreno YA, Riveros CM

Posterior al análisis de la encuesta de per-
cepción se presentan sólo los resultados de las 
preguntas 4 y 5, las cuales hacen referencia al 
impacto de la implementación de la escuela de 
espalda en relación con la actividad laboral. 
Aquí se evidencian los siguientes resultados 
(figuras 3 y 4):

•	 Con respecto a la pregunta 4, “¿La realiza-
ción de estos ejercicios le ha permitido sentir 

menos cansancio a nivel lumbar al finalizar 
la jornada laboral?”, se observa que al inicio 
del programa el 85% de los trabajadores 
manifiesta disminución del cansancio me-
diante la aplicación de esta técnica. En la se-
gunda corte se incrementó esta población en 
un 7% y al finalizar el programa se obtuvo 
un porcentaje del 94% −que equivale a 45 
trabajadores− que reporta disminución del 
cansancio a nivel lumbar.

Figura 3. Resultados de la variable 4 de la encuesta de percepción sobre la escuela de espalda*
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Sí No

*Datos analizados posteriores a la aplicación de la encuesta de percepción sobre escuela de espalda diseñada por el grupo de salud ocupacional desde el primer semestre del 2009 al primer 
semestre del 2010.

•	 Con respecto a la pregunta 5, “Gracias a 
su participación en el programa, ¿usted ha 
sentido mejoría en el desempeño en sus 
actividades laborales?, se evidenció que en 
la primera corte el 92% de los trabajadores 
encuestados refirió mejoría, en la segunda 
corte hubo un incremento del 2% y en la 
tercera corte el 96% de esta población ma-
nifestó mejoría en el desempeño después 
de la participación en la escuela de espalda.

Discusión
Posterior a la revisión bibliográfica sobre escue-
las de espalda a nivel mundial, sólo se identificó 
un artículo del licenciado Peate (8) en donde se 
aplicó esta técnica en una población trabajadora 
(cuerpo de bomberos que manifestaba dolor 
lumbar), y en Colombia se evidenció que no 
hay reportes de la misma en donde se desarro-
llen técnicas de acondicionamiento físico de la 
musculatura estabilizadora de columna (CO-
RE), dirigidas específicamente a la prevención 
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de dolor lumbar en la población trabajadora. 
La orientación que hasta ahora hay de estas 
técnicas ha sido sobre el manejo de mecánica 
corporal y la percepción del dolor según los 
estudios realizados por el doctor Akuthota 
(10). Por tal razón es importante adaptar y 
transpolar diferentes técnicas de acondicio-
namiento físico en las cuales se evidencien los 
beneficios con respecto a la disminución y/o 
control del dolor lumbar a nivel laboral con el 
fin de prevenir enfermedades profesionales y 
accidentes laborales.

Según los resultados obtenidos de la aplica-
ción del protocolo de estabilidad de CORE, se 
puede observar que en los dos primeros cortes 
hubo una mayor respuesta en la musculatura 
estabilizadora en las seis variables evaluadas; 
esto posiblemente dado a la retroalimentación 
permanente del profesional en fisioterapia a ca-
da trabajador y al seguimiento en el desarrollo 
del plan de ejercicios terapéuticos para la casa, 
como lo argumenta el doctor Liebenson en su 

libro Manual de rehabilitación de la columna 
vertebral (2) al decir que  los  beneficios de la 
escuela de espalda dependen de la continuidad 
en el entrenamiento. Es importante resaltar 
que en el último corte hubo una disminución 
en la calificación de las pruebas de estabilización 
CORE, el cual pudo obedecer a varios factores, 
pero principalmente a la falta de acompaña-
miento personalizado de cada trabajador por 
parte de las estudiantes de Fisioterapia debido al 
receso académico de fin de año que fue aproxi-
madamente de tres meses. Esta situación lleva 
a promover la importancia de un fisioterapeuta 
en el grupo interdisciplinario en el área de salud 
ocupacional de manera permanente en la em-
presa, para que le dé continuidad al programa 
de escuela de espalda y garantice la participa-
ción y seguimiento de los trabajadores. 

Según el fisioterapeuta René Orozco (16), 
el incremento de enfermedades profesionales 
y accidentes de trabajo asociados al sistema 
músculo esquelético ha impulsado el diseño 

Figura 4. Resultados de la variable 5 de la encuesta de percepción sobre la escuela de espalda*
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Gracias a su participación en el programa, ¿usted ha sentido mejoría
en el desempeño de sus actividades laborales?

Primer corte Segundo corte Tercer corte

Sí No

*Datos analizados posteriores a la aplicación de la encuesta de percepción sobre escuela de espalda diseñada por el grupo de salud ocupacional desde el primer semestre del 2009 al primer 
semestre del 2010.
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de estrategias orientadas a la prevención de 
riesgos laborales. El fisioterapeuta desempeña 
un rol muy importante en esta problemática, 
específicamente en la implementación de pro-
gramas dirigidos al control de lesiones asocia-
das a la carga física en el trabajo, relacionada a 
su vez con movimientos repetitivos, manipu-
lación de cargas y posturas incorrectas, ya que 
esta disciplina tiene como objeto de estudio el 
movimiento corporal humano, lo cual lleva a 
estos profesionales a potencializar la capacidad 
del individuo de realizar movimientos, y con 
ello a mejorar el desempeño y eficiencia del 
trabajador, lo cual previene la aparición de pa-
tologías osteomusculares derivadas del trabajo.

Con respecto a la evaluación del dolor se 
evidenció que en los dos cortes iniciales au-
mentó la población asintomática en un 12%. Al 
analizar los datos se observa que la intensidad 
del dolor reportada disminuyó un grado en las 
variables de 8, 7 y 6. En ninguna evaluación 
hubo trabajadores que reportaran dolor de 9 y 
10. Se puede concluir que la técnica de CORE 
contribuye a la disminución del dolor mediante 
el fortalecimiento de la musculatura estabiliza-
dora de la columna, por lo tanto es importante 
que para que los resultados se mantengan se 
garantice un entrenamiento continuo de esta 
musculatura. 

Es importante resaltar que los episodios de 
dolor lumbar también están asociados a los re-
querimientos de carga física propios de la tarea 
de quienes pueden ser precursores de dicha 
sintomatología. Ellos también deben ser abor-
dados por el equipo interdisciplinario de salud 
ocupacional. 

Con respecto a la encuesta de satisfacción se 
observó que el 94% de los trabajadores reporta 
que el desarrollo de esta técnica contribuye a 
la disminución de la fatiga muscular a nivel 
lumbar al finalizar la jornada laboral. Y el 96% 
manifiesta una mejoría en relación con el des-
empeño de las actividades laborales al ejecutar 
esta práctica de manera continua; lo que nos 
lleva a interpretar que la implementación de la 
escuela de espalda mediante la técnica de CORE 
contribuye a la prevención y/o control del dolor 
lumbar en la población trabajadora, siempre y 
cuando se garantice el desarrollo de la misma 
de una manera continua.

Parte del impacto positivo que tuvo la es-
cuela de espalda obedeció al apoyo de los di-
rectivos de la empresa quienes garantizaron 
la asistencia de los trabajadores a todas las 
actividades programadas y constituyeron un 
aspecto significativo a tener en cuenta siem-
pre que se desarrollen este tipo de estrategias 
de prevención que implican la movilización de 
trabajadores durante la jornada laboral.
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