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Reemplazo de silla por balén de estabilidad mejora Igor Cigarroa, Carla Sarqui, Katalina Cardenas-Molina
fuerza muscular y calidad de vida en trabajadores Maria los Angeles Henriquez-Diaz,
de oficina: Estudio piloto Sonia Seputlveda-Martin, Rafael Zapata-Lamana

Objetivo: Determinar si el reemplazo parcial de silla de oficina por un balén de estabilidad
aumenta la fuerza-resistencia de musculatura extensora de tronco y equilibrio estatico, asi
como mejora la calidad de vida relacionada con la salud en adultos que realizan trabajo de
oficina.

Materiales y métodos: Estudio de disefio preexperimental pre-post sin grupo control.
La muestra fue intencionada, de 18 trabajadores de oficina entre 25 y 55 afios. Durante 8
semanas se realizé un reemplazo parcial y progresivo de una silla de oficina por un balén de
estabilidad durante las horas de trabajo. Pre y post al reemplazo se evalué la fuerza-resis-
tencia de la musculatura extensora de tronco mediante el test clinico Biering Sorensen, el
equilibrio estético mediante oscilografia postural y la calidad de vida con el cuestionario de
percepcién de calidad de vida relacionado con la salud SF-36.

Resultados: Se observé una mayor fuerza-resistencia muscular (p=0,003), y un mejor
puntaje en las dimensiones rol fisico (p=0,041), dolor corporal (p=0,017), salud general
(p=0,027), funcién social (p=0,017), rol emocional (p=0,043) y salud mental (p=0,036).
Conclusiones: El reemplazo parcial y progresivo de la silla de oficina por un balén de es-
tabilidad durante 8 semanas aumento la fuerza-resistencia de la musculatura extensora de
tronco y mejord la percepcién de calidad de vida en trabajadores de oficina.

Palabras clave: grupos profesionales, sedestacion, fuerza muscular, calidad de vida, equi-
librio postural, Chile (DeCS).

ABSTRACT

Aim: To determine if the partial replacement of the office chair with a stability ball increa-
ses the strength-resistance of the trunk extensor muscles and static balance, as well as
improves the health-related quality of life in office workers.

Materials and methods: Pre-post experimental design study without control group. In-
tentional sample of 18 office workers between 25 and 55 years old. For 8 weeks, a partial
and progressive replacement of an office chair with a stability ball was performed during
working hours. Before and after replacement, the strength-resistance of the trunk extensor
muscles was evaluated using the Biering Sorensen clinical test, static balance was measured
using postural oscillography and quality of life was evaluated with the quality of life percep-
tion questionnaire related to health SF-36.
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Results: Greater muscular strength-endurance (p = 0.003), and a better score in the dimen-
sions of physical role (p = 0.041), body pain (p = 0.017), general health (p = 0.027), social
function (p = 0.017), emotional role (p = 0.043) and mental health (p = 0.036) were observed.

Conclusions: The partial and progressive replacement of the office chair by a stability ball
for 8 weeks increased the strength-resistance of the trunk extensor muscles and improved
the perception of quality of life in office workers.

Keywords: Occupational Groups; Sitting Position; Muscle Strength; Quality of Life; Postu-
ral Balance (MeSH).

INTRODUCCION

En las tltimas décadas el trabajo de oficina se ha vuelto de naturaleza sedentaria, con horarios
mas extensos y trabajos mas exigentes; asi, estar sentado por mucho tiempo se ha convertido
en un fenémeno aceptado del trabajo de oficina (1). La evidencia epidemiolégica sugiere que las
posturas sedentarias estan vinculadas a muchos efectos adversos para la salud de las personas
(2,3,4). Las conductas sedentarias constituyen un problema grave en salud publica que aumenta
el riesgo metabdlico, las limitaciones funcionales y la mortalidad prematura (5). Se estima que un
alto nivel de tiempo sedentario (>9 horas diarias) se asocia con un mayor riesgo de mortalidad y
es responsable del 3,8 % de la mortalidad por todas las causas en adultos (6). En la misma linea,
un estudio publicado en 2008 mostré las tendencias mundiales de inactividad fisica entre 2001-
2016 en 358 poblaciones con una muestra de 1.9 millones de participantes, y concluyé que la
inactividad fisica fue mayor en las mujeres en Latinoamérica y el Caribe (43,7 %) (7). Este mismo
afo la Organizacién Mundial de la Salud declaré que 1,6 millones de personas mueren cada afio
en el mundo debido a inactividad fisica (8). A nivel nacional, segtin la Encuesta Nacional de Salud
de Chile, el 86,7 % de la poblacién lleva una vida sedentaria (9-11)estratificada, multietdpica y
por conglomerados representativa del nivel nacional, regional, urbano rural de 6233 personas de
15 y més afios. Personal capacitado (encuestadores y enfermeras. Asi, las personas que pasan mas
tiempo sentadas presentan un mayor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 o alguna enfermedad

cardiovascular, cadncer y mortalidad prematura (10-14).

A nivel laboral, entre las principales consecuencias de los trabajadores que pasan mas de la mitad
de su jornada laboral sentados se encuentra la contraccién muscular mantenida, asociada a la

inmovilizacién de distintos segmentos corporales, que tienen como consecuencia un déficit es-
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tructural y funcional. En tal estado, la musculatura no es capaz de estabilizar adecuadamente las
articulaciones, lo que podria dar lugar a trastornos musculoesqueléticos, problemas de coordina-
cién, esfuerzo excesivo de las articulaciones (5,15,16) y aparicién de molestias en la espalda baja
(17,18). Las causas maés frecuentes de trastornos musculoesqueléticos corresponde a actividades
de tipo sedentarias (59 %) y movimientos repetidos (65 %) y se consideran la principal causa de
ausentismo laboral de mas de tres dias, sin que se apliquen medidas adecuadas de prevencién
(19). Entre los trastornos musculoesqueléticos, el dolor lumbar representa una de las principales

enfermedades ocupacionales (3,20).

En la actualidad se han presentado distintas propuestas, como las sillas dindmicas, para dismi-
nuir la activacién muscular (21), el esfuerzo fisico (22) y el dolor lumbar en trabajadores que
pasan mucho tiempo sentados durante su jornada (23). El uso de un balén de estabilidad se ha
alzado como una alternativa para ayudar a disminuir las molestias musculoesqueléticas, aumen-
tar la fuerza de la musculatura paravertebral y mejorar la estabilidad (24), lo que podria disminuir
las licencias por lumbago y a mediano plazo aumentar calidad de vida relacionada con la salud y
rendimiento laboral (25). Se sugiere que el sentado activo o dindmico pudiera modificar aspectos
estaticos y dindmicos de la postura de trabajo y promover el movimiento mientras se estd sentado

para reducir el tiempo empleado en posturas estéticas prolongadas (26,27).

No obstante, aun es escasa la informacién sobre los efectos en la salud fisica y psicoldgica de
trabajadores de oficina del uso de un balén de estabilidad como reemplazo de la silla de oficina.
El objetivo de estudio fue determinar si el reemplazo parcial de silla de oficina por un balén de
estabilidad puede aumentar la fuerza-resistencia de musculatura extensora de tronco, el equili-
brio estético, asi como mejorar la calidad de vida relacionada con la salud en adultos que realizan

trabajo de oficina.

MATERIALES Y METODOS

Disefio: Estudio con un alcance explicativo, disefio de investigacién experimental de caracter

preexperimental pre-post, sin grupo control.

Participantes: Se invitd a participar a funcionarios hombres y mujeres trabajadores de una uni-

versidad y con al menos un afio de antigiiedad en el puesto de trabajo, jornada laboral completa
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y un minimo de cuatro horas de trabajo de oficina. Se excluyeron aquellos funcionarios con diag-
nostico médico de patologias de columna, vértigo, hipertensién no controlada, peso 2125 kg,
embarazadas y que en el periodo del proyecto asistan a un programa de pilates o similares. Se
utilizé6 una muestra no representativa por conveniencia y un muestreo de sujetos voluntarios.
Cumplieron con criterios de inclusién y exclusién 18 trabajadores de oficina (66,6 % mujeres),
incluidos en un tnico grupo experimental, sin grupo control. Este estudio se realizé respetando
las normas éticas de la declaraciéon de Helsinki (actualizada en 2013). La evaluacién e interven-
cién fueron aprobadas por el comité de ética de la macrozona centro-sur de la Universidad Santo

Tomas (c6digo 73-18) y se realizaron previa firma de un consentimiento informado.

Procedimiento: Inicialmente las personas rellenaron una ficha con datos generales, de salud y
de habitos. Pre y post el programa se evalué el equilibrio estitico mediante oscilografia postural
(28), fuerza-resistencia de la musculatura extensora de tronco con el test Biering y Sorensen (12)

y percepcién de la calidad de vida relacionada con la salud a través del cuestionario SF-36 (29).

Programa de reemplazo de silla por balon terapéutico: Se realizé un reemplazo parcial y
progresivo durante 8 semanas. Su duracién basado en un programa ya aplicado (25). B A cada par-
ticipante se le capacité sobre el correcto uso del balén y para cada jornada se le entregé el balén de
estabilidad adaptado a su altura de modo que durante la posicién sedente con los pies apoyados
en el suelo se mantuvieran una posicién de flexién de cadera, rodilla y tobillo de 90°. La indicacién
fue permanecer sobre el balén tres dias no sucesivos a la semana bajo la siguiente progresion. Las
dos primeras semanas los trabajadores debieron sentarse sobre el balén treinta minutos conti-
nuos. De la tercera a la cuarta semana permanecieron sentados 45 minutos continuos; desde la
quinta a la sexta semana estuvieron 45 minutos continuos; la séptima, 75 minutos continuos, y

la octava semana, 90 minutos continuos (figura 1).
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Programa de reemplazo de silla por balén de estabilidad se realizé durante 8 semanas. Las evaluaciones se realizaron el laboratorio de andlisis del
movimiento humano de la UST-Los Angeles, Chile

—

Fuente: elaboracién propia

Figura 1. Diseno del estudio.

Variables e instrumentos

Fuerza-resistencia muscular: Se utiliz6 el test de Biering-Sorensen, prueba utilizada en estu-
dios internacionales por su buena capacidad predictiva y discriminativa y cuya validez para medir
la fatiga de los musculos extensores de tronco ha sido respaldada a través de estudios de electro-
miografia (30). B Para la evaluacién el sujeto examinado se ubica en dectbito prono con la parte
inferior del cuerpo apoyada sobre una camilla y la parte superior suspendida horizontalmente,
con los brazos cruzados en el pecho y la manos en contacto con los hombros. El borde de la cami-
lla debe coincidir con el borde superior de las crestas iliacas anterosuperiores y las extremidades
inferiores se fijan a la camilla mediante cintas de velcro inextensibles situadas a la altura de los
tobillos, rodillas y caderas. la prueba consiste en mantener el tronco en posicién horizontal el
maximo de tiempo posible s. A mayor nimero de segundos, valores mds altos de la fuerza-resis-

tencia de los musculos extensores del tronco (12).
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Equilibrio estatico: Se evalu a través del oscilégrafo postural (ArtOficio, Santiago, Chile) utili-
zado comunmente en el campo del control motor y balance postural (31). El oscil6grafo permite,
a través de sensores de carga, el registro y andlisis cuantitativo de las oscilaciones del centro de
presién (COP) cuando un individuo se mantiene en posicién bipeda quieta. Para la ejecucion del
test, el evaluado debe mantenerse con pies descalzos sobre la plataforma del oscilégrafo, brazos
relajados al costado del cuerpo y fijar la vista a un punto de referencia a 4 metros de distancia
situado a la altura de los ojos. La indicacién es: “mantenerse quieto el mayor tiempo posible”. La
toma de registro considera 2 ensayos sucesivos de 30 segundos de duracién cada uno, en condi-
cién sensorial ojos abiertos y ojos cerrados. Las variables de oscilografia postural analizadas son
el 4rea de desplazamiento del COP (AdCOP) y la velocidad media del COP (VmCOP) (28).

Calidad de vida relacionada con la salud: Se evalu6 a través del cuestionario de calidad de vida
SF-36 version 2.0. Este cuestionario autoadministrado es uno de los instrumentos mas utilizados
para medir percepcién de calidad de vida en el mundo actualmente (32), se encuentra validado
para poblacién nacional chilena (29) y es 1til para evaluaciones nacionales y comparaciones con
resultados de salud internacionales (33). Estd compuesto por 36 preguntas, agrupadas en 8 di-
mensiones (funcién fisica, rol fisico, dolor corporal, salud general, vitalidad, funcién social, rol
emocional y salud mental) y las puntuaciones de cada dimensién oscilan entre los valores 0 y 100

(de peor a mejor estado de salud).

Analisis estadistico: Las variables cualitativas se presentaron en frecuencia absoluta y porcen-
tual y las variables cuantitativas se expresaron en mediana, con su respectivo intervalo de con-
fianza al 95 % (IC 95 %). La distribucién de los datos fue probada con la prueba de Shapiro-Wilk,
que mostré una distribucién no normal en las variables de analisis, por lo que se utiliz6 estadistica
no paramétrica. Para determinar la efectividad de la intervencién se aplicé la prueba de muestras
relacionadas Wilcoxon. El analisis estadistico se hizo con el programa IBM SPSS software version

22 y se consideraron diferencias significativas *=p<0,05; **=p<0,01.

RESULTADOS

La mediana de edad fue 33 afios [29,59-40,24], con un peso de 61,5 kg [57,73-75,60]. Se observé
que mas de la mitad presentan hébitos de consumo de alcohol y/o tabaco; la ubicacién anatémica

en donde mds presentaban molestias musculares fue la zona lumbar, y la mayoria no presentaba
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cirugias previas. la mediana de tiempo diario que pasaban sentados fue de 6,5 horas. Todos los
participantes hicieron la cantidad de tiempo semanal de reemplazo de silla de oficina por el bal6n

terapéutico y no se reportaron retiros o lesionados (tabla 1).

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra

Caracteristicas

Sexo

Hombre 6 33,3%

Mujer 12 66,6%
Edad (afios) 33 [29,6-40,2]

Rango etario

27-36 afios 12 66,6%
37-46 arios 5 27,8%
47-56 arios 1 5,6%
Estamento
Directivos 6 33,3%
Académicos 12 66,6%
Antigtiedad laboral (afios) 3 [2,52-6,48]
s
Peso (kg) 61,5 [57,73-75,60]
Cirugias
Ocular 2 11,2%
Cesérea 6 33,3%
Sin cirugias 10 55,5%

Molestias musculares

En zona dorsal 2 11,1%

En zona lumbar 8 44.5%

En zona cervico dorsal 2 11,1%
Continda...
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Sin Molestias 6 33,3%
Consumo actual de medicamentos 1 5,6%
| Comombildades
Presencia de vértigo 0 0%
Presencia de mareos 0 0%
DM2, HTA, Dislipidemia 0 0%
Cmtosdesad
Actualmente, ;fuma tabaco? (21 al dia) 4 22,2%
Actualmente, jconsume alcohol? (21 vez a la semana) 6 33,3%
Sin antecedentes de consumo de alcohol o tabaco 8 44,5%
Tiempo diario sentado (horas) 6,5 [5,38-7,28]

Los datos cualitativos son presentados en frecuencia y porcentaje (%). Los datos cuantitati-
vos son presentados en mediana e IC 95%. DM2= diabetes mellitus tipo 2 y HTA= hiperten-
sién arterial. (n=18).

En la tabla 2 se comparan las medias del test de resistencia, la calidad de vida y el equilibrio esta-
tico pre- y postintervencién del programa balén de estabilidad durante ocho semanas. Se observé
que, existen diferencias significativas del tiempo medido en segundos que logran los funcionarios
en el test Biering Sorencen pre- y postintervencién (p=0,003). Lo que significa que los trabaja-
dores mejoraron su fuerza-resistencia de la musculatura extensora de tronco posterior al plan de

intervencién (tabla 2).

En cuanto a las dimensiones del cuestionario SF-36, hay mejoras en todos los valores de las di-
mensiones postintervencién (rol fisico p=0,041; dolor corporal p=0,017; salud general p=0,027;
funcién social p=0,017; rol emocional p=0,043) y salud mental p=0,036), excepto en vitalidad y
funcion fisica, lo que implica que los trabajadores de oficina declaran tener una mejor percepcién
de calidad de vida luego de reemplazar parcialmente la silla de oficina por un balén de estabili-
dad. En relacién con el equilibrio estatico, no se observaron cambios significativos posterior a la
intervencién. No obstante, se observé una tendencia a mejorar el rendimiento en las variables de

velocidad media y drea de dispersién del COP (tabla 2).
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Tabla 2. Comparacion pre y post intervencion del programa
e reemplazo de balon de estabilidad

Variables de estudio Pre programa Post programa p-valor

de reemplazo de reemplazo

Tiempo (s) 69,0 [34,72-118,91] 82,0 [66,00-137,24] 0,003**

VF Area de dispersion del CoP (m?2) 0,006 [0,004-0,014] 0,007 [0,005-0,009] 0,504

VF Velocidad media del CoP (m/s) 0,227 [0,220-0,250] 0,228 [0,222-0,242] 0,783

OC Area del CoP (m2) 0,008  [0,006-0,013] 0,008 [0,006-0,013] 0,716

OC Velocidad media del CoP (m/s) 0,233 [0,225-0,259] 0,237 [0,227-0,249] 1,000

Funcién fisica (puntos) 100,0 [93,85-99,49] 100,0 [94,56-99,60] 0,564
Rol fisico (puntos) 100 [61,46-96,87] 100,0 [93,33-102,50] 0,041*
Dolor corporal (puntos) 67,0 [53,25-79,42] 79,0 [69,65-87,52] 0,017*
Salud general (puntos) 87,0 [75,69-93,15] 97,0 [86,83-97,34] 0,027*
Vitalidad (puntos) 65,0 [59,55-77,95] 72,5 [65,15-84,01] 0,194
Funcién social (puntos) 75,0 [59,16-89,25] 100,0 [83,01-98,33] 0,017*
Rol emocional (puntos) 100,0 [48,60-96,82] 100,0 [78,72-104,78] 0,043*
Salud mental (puntos) 76,0 [65,33-86,67] 86,0 [78,95,93,72] 0,036*

VE= Vista al frente. OC= Ojos cerrados. Las variables son presentadas en mediana IC 95% (n=18). Para establecer
diferencias pre-post intervencion se utilizé el test no paramétrico de Wilcoxon. *=p<0,05; **=p<0,01

DISCUSION

Los principales resultados del estudio sugieren que el reemplazo parcial y progresivo de la silla
de oficina por un balén de estabilidad mejor6 de la calidad de vida relacionada con la salud y la

fuerza-resistencia de la musculatura extensora de tronco muscular de los trabajadores de oficina.

Existe escasa evidencia sobre efectos de un programa de reemplazo parcial de silla de oficina por

un balén de estabilidad en variables fisicas y de bienestar en trabajadores de oficina. Los reportes
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que existen son divergentes y no concluyentes. Por un lado, se ha reportado que el uso prolongado
de una superficie dindmica e inestable como el balén no modifica de manera significativa respues-
tas biolégicas como la activacién de erectores espinales y musculatura abdominal , la postura lum-
bar, las carga vertebral, la estabilidad de la columna en comparacién con una silla y su uso puede
provocar incomodidad, aunque esta disminuye posterior a un periodo de adaptacién (18,25,34).
Adicionalmente, otros autores sugieren que las ventajas con respecto a la carga fisica de sentarse
en una pelota de ejercicio no supera las desventajas (26). Por otro lado, y en concordancia con
nuestros resultados en el test de Biering-Sorensen, autores sugieren que el uso de un balén de
estabilidad podria aumentar la resistencia muscular de los extensores de tronco (15) y ser una
herramienta eficaz para la activacién muscular toraco-abdominal, al tiempo que promueve el mo-

vimiento y el ejercicio mientras se estd sentado en el trabajo (27).

En cuanto al equilibrio estatico, no se encontraron estudios que hayan usado intervenciones con
balén de estabilidad en trabajadores de oficina que lo evaluaran en forma objetiva con oscilo-
grafia postural. No obstante, ya se han reportado resultados similares a los nuestros al evaluar
el efecto del uso de un balén en personas que asisten a un gimnasio. Segun la literatura, cuando
la valoracién del equilibrio se hace a través de test funcionales, se obtienen mejores resultados
que cuando la valoracién es a través de plataformas dinamométricas, y se han observado mejoras
en el equilibrio cuando se incluyen ejercicios de pie por sobre aquellos programas que incluyen
ejercicios en baldn y/o colchoneta. Tanto el drea de desplazamiento como la velocidad media del
COP no tuvieron una disminucién significativa. Esto se explica porque mantenerse sobre el balén
de estabilidad requiere un alto control postural en posicién sedente y las pruebas de equilibrio

estatico se realizan en posicién bipeda con base de apoyo reducida (35).

En relacion con la calidad de vida, se evidencié que el rol fisico, dolor corporal y salud general,
variables correspondientes al drea de salud fisica, presentaron un aumento significativo postin-
tervencién. Se puede atribuir a que la intervencién con el balén otorgaba una adecuada postura
de columna donde debian mantener una posicién erguida constante, potenciando la musculatura
paravertebral, reflejdndose en un aumento de la resistencia muscular. Dicho resultado se corro-
bora con el obtenido en el test de Biering Sorensen después de aplicado el protocolo. Resultados
similares fueron observados por Schult- Awosika et al. (2013) en una investigacién de 3 meses
(n=159), donde evaluaron el uso de diferentes asientos: silla de oficina, silla con balén de estabi-

lidad y balén de estabilidad. Se demostr6 que el balén de estabilidad mejor6 la percepcion de la
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postura y los niveles de energia en comparacién con el uso de sillas de oficina (24). Adicionalmen-
te, el aumento en las variables dimensién funcién social, rol emocional y salud mental se podria
explicar debido a que la intervencién del reemplazo de la silla de oficina se realizé en oficinas
abiertas o también llamados cubiculos. Estos disefios de planta abierta se caracterizan por permi-
tir mayor comunicacién e interaccién entre los trabajadores y probablemente los trabajadores que
realizaron el reemplazo de la silla por el balén eran observados por sus comparieros y compartian

la experiencia de esta novedosa intervencién (36,37).

A nuestro juicio, este estudio aporta a la escasa evidencia existente en Latinoamérica sobre in-
tervenciones innovadoras orientadas a mejorar indicadores de la salud fisica y de calidad de vida
en trabajadores de oficina, Por otro lado, se ha desarrollado una intervencién segura, individua-
lizada, con excelente adherencia, sin lesiones ni efectos desfavorables posteriores a su ejecucién
que podria servir de punto de partida para implementar un programa de caricter preventivo en
jornada laboral contra lesiones musculoesqueléticas, particularmente de lumbagos, que se reco-

noce como una de las principales enfermedades laborales y causante de licencia en el mundo (38).

Limitaciones del estudio

Se utilizé un tamarfio de la muestra pequefio (n=18) y no se incluy6 un grupo control, por lo que
no se puede asegurar que los cambios observados sean debidos a la propia intervencién basada
en reemplazo parcial y progresivo de silla de oficina por un balén de estabilidad, a otras interven-
ciones o factores no controlados. No se controlaron pardmetros asociados al puesto de trabajo
como altura de la mesa y de la pantalla del ordenador, lo que podria haber generado diferencias de
efecto intersujeto. Ademas, no se midio el efecto en rangos articulares, variables posturales o pre-
sencia de malestar musculoesqueléticas, asi como en indicadores de satisfaccién o rendimiento
laboral. Estudios posteriores en trabajadores de oficina deberan dilucidar los potenciales efectos

del uso parcial y progresivo de un balén de estabilidad como silla de oficina.

CONCLUSIONES

Una intervencién basada en reemplazo parcial y progresivo de silla de oficina por un balén de
estabilidad de ocho semanas de duracién aumento la fuerza-resistencia muscular y mejoré la per-
cepcion de calidad de vida en trabajadores de oficina. Se necesitan mas estudios que permitan

determinar los potenciales efectos en la salud biopsicosocial de trabajadores de oficina con una
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alta cantidad de horas sedente de una intervencién basada en el reemplazo de la silla de oficina
por un baldén de estabilidad. Este tipo de programas de intervencién podria ser una innovadora
estrategia para prevenir enfermedades laborales asociadas a molestias musculoesqueléticas de la

espalda en trabajadores de oficina.
Conflicto de intereses: Los autores declaran no tener conflicto de interés.
Financiamiento: Sin financiamiento.

Contribucion de los autores: Igor Cigarroa, Carla Sarqui, Katalina Cardenas-Molina y Maria
los Angeles Henriquez, Sonia Septilveda-Martin y Rafael Zapata-Lamana participaron en: a) la
concepcién y disefio, la adquisicién de los datos e informacién, o andlisis e interpretacién de los
datos; b) planeacién del articulo o revisién de contenido intelectual importante; ¢) aprobacién

final de la versién a ser publicada.

Agradecimientos: Este trabajo agradece las aportaciones en el disefio y metodologia del dise-
fiador de Ambientes Patricio Moraga Alarcéon de la Direccién de Administracién de Educacién

Municipal, (DAEM) Municipalidad de Los Angeles, Chile.

REFERENCIAS

1. Shrestha N, Kukkonen-Harjula KT, Verbeek JH, [jaz S, Hermans V, Pedisic Z. Workplace interventions
for reducing sitting at work. Cochrane Database Syst Rev. Jun2018; 1:1-186 . Available from: http://
doi.wiley.com/10.1002/14651858.CD010912.pub4. Doi: 10.1002/14651858.CD010912.pub4

2. Leiva A, Martinez M, Cristi C, Salas C, Ramirez R, Diaz X et al. El sedentarismo se asocia a un incre-
mento de factores de riesgo cardiovascular y metabdlicos independiente de los niveles de actividad
fisica. Rev Med Chil. 2017;145(4):458-67. doi: 10.4067/50034-98872017000400006

3. DPoblete-Valderrama F, Rivera CF, Petermann-Rocha F, Leiva AM, Martinez-Sanguinetti MA, Troncoso
C et al. Actividad fisica y tiempo sedente se asocian a sospecha de deterioro cognitivo en poblacién
adulta mayor chilena. Rev Med Chil. Oct 2019;147(10):1247-55. Available from: http://www.scie-
lo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-98872019001001247&Ing=en&nrm=iso&tlng=en
doi:10.4067/s0034-98872019001001247

Salud

VoL. 37 (2) 2021 - 247-263
BarraNQuILLA (COL.)



260

Reemplazo de silla por balén de estabilidad mejora Igor Cigarroa, Carla Sarqui, Katalina Cardenas-Molina,

fuerza muscular y calidad de vida en trabajadores Maria los Angeles Henriquez-Diaz,
de oficina: Estudio piloto Sonia Seputlveda-Martin, Rafael Zapata-Lamana
4. Ku, Steptoe, Liao, Hsueh, Chen. A Threshold of Objectively- Assessed Daily Sedentary Time for

10.

11.

12.

All-cause Mortality in Older Adults: A Meta-Regression of Prospective Cohort Studies. J Clin Med.
Apr 2019;8(4):564. Available from: https://www.mdpi.com/2077-0383/8/4/564. Doi: 10.3390/
jcm8040564

Elorza N, Bedoya M, Diaz J, Gonzalez M, Martinez E, Rodriguez M. Sedestacién o mantener senta-
do mucho tiempo. Salud Publica. 2017. Available from: https://dialnet.unirioja.es/descarga/articu-
1o/6176889.pdf

Ku P-W, Steptoe A, Liao Y, Hsueh M-C, Chen L-J. A cut-off of daily sedentary time and all-cause mor-
tality in adults: a meta-regression analysis involving more than 1 million participants. BMC Med. Dec
2018;16(1):74. Available from: https://bmcmedicine.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12916-
018-1062-2. Doi: 10.1186/s12916-018-1062-2

Guthold R, Stevens GA, Riley LM, Bull FC. Worldwide trends in insufficient physical activity from
2001 to 2016: a pooled analysis of 358 population-based surveys with 1-9 million participants. Lan-
cet Glob Heal. Oct 2018;6(10):e1077-86. Available from: https://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/
$2214109X18303577. Doi: 10.1016/52214-109X(18)30357-7

OMS. Enfermedades no transmisibles. 2018. Available from: https://www.who.int/es/news-room/

fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases

Margozzini P, Passi A. Encuesta Nacional de Salud, ENS 2016-2017: un aporte a la planificacién sani-
taria y politicas publicas en Chile. ARS MEDICA Rev Ciencias Médicas. Jun2018;43(1):30-4. Available
from: https://173.236.243.65/index.php/MED/article/view/1354

Froberg A, Raustorp A. Weak evidence concerning sedentary lifestyle and its association with car-
dio-metabolic illness among young people. “Junk food” and late evenings in front of the screen part

of a complex connection. Lakartidningen. 2015; 16:112

Ahumada Tello J, Toffoletto MC. Factores asociados al sedentarismo e inactividad fisica en Chile: una
revision sistemética cualitativa. Rev Med Chil. Feb 2020;148(2):233-41. Available from: http://www.
scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-98872020000200233&Ing=en&nrm=iso&tln-
g=en. Doi: 10.4067/s0034-98872020000200233

Ekelund U, Tarp J, Steene-Johannessen J, Hansen BH, Jefferis B, Fagerland MW et al. Dose-respon-
se associations between accelerometry measured physical activity and sedentary time and all-cau-
se mortality: systematic review and harmonised meta-analysis. BMJ. Aug 2019;366:14570. Available
from: http://www.bmj.com/lookup/doi/10.1136/bmj.14570. Doi: 10.1136/bm;j.14570

Salud

VoL. 37 (2) 2021 - 247-263
BarraNQuILLA (COL.)



261

Reemplazo de silla por balén de estabilidad mejora Igor Cigarroa, Carla Sarqui, Katalina Cardenas-Molina,

fuerza muscular y calidad de vida en trabajadores Maria los Angeles Henriquez-Diaz,
de oficina: Estudio piloto Sonia Seputlveda-Martin, Rafael Zapata-Lamana
13. ConchaY, Martinez M, Leiva A, Garrido A, Matus C, Diaz X, et al. Nivel de actividad fisica y sedenta-

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

rismo en personas con diagndstico de cancer en Chile. Rev Med Chile. 2020;148:168-77. Doi: 10.4067/
s0034-98872020000200168

Petermann F, Garrido-Méndez A, Diaz-Martinez X, Leiva AM, Martinez M, Poblete-Valderrama F et
al. Tiempo destinado a estar sentado y niveles de adiposidad Cual es su efecto sobre el desarrollo de
diabetes mellitus tipo 2? Rev Med Chil. Apr 2018;146(4):433-41. Available from: http://www.scielo.
cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50034-98872018000400433&Ing=en&nrm=iso&tlng=en. Doi:
10.4067/s0034-98872018000400433

Elliott T, Marshall K, Lake D, Wofford N, Davies G. The Effect of Sitting on Stability Balls on Nons-
pecific Lower Back Pain, Disability, and Core Endurance: A Randomized Controlled Crossover Study.
Spine (Phila Pa 1976). 2016;41(18):1074-80. Doi: 10.1097/BRS.0000000000001576

Luttmann A, Jager M, Griefahn B. Prevencién de trastornos musculoesqueléticos en el lugar de traba-
jo. Ser Prot la salud los Trab. 2004;(5):1-30.

Belkys P. Intervencién ergondmica en el drea administrativa de una institucién de educacién superior.
Rev Ergon Invest Desar. 2020;2(1):5473.

Mcgill S, Kavcic N, Harvey E. Sitting on a chair or an exercise ball: Various perspectives to guide deci-
sion making. Clin Biomech. 2006;21(4):353-60. Doi: 10.1016/j.clinbiomech.2005.11.006

Crawford J, Graveling R, Davis A, Giagloglou E, Fernandes M, Markowska A et al. Work-related mus-

culoskeletal disorders: from research to practice . What can be learnt? 2020; 1-51.

Murtioz Poblete C, Mufioz Navarro S, Vanegas Lépez J. Discapacidad laboral por dolor lumbar: Estudio
caso control en Santiago de Chile. Cienc Trab. 2015;17(54):193-201.

O’Sullivan K, McCarthy R, White A, O"Sullivan L, Dankaerts W. Lumbar posture and trunk mus-
cle activation during a typing task when sitting on a novel dynamic ergonomic chair. Ergonomics.
2012;55(12):1586-95. Doi: 10.1080/00140139.2012.721521

O’Sullivan K, McCarthy R, A W, O’Sullivan L, Dankaertsb W. Can we reduce the effort of maintaining
a neutral sitting posture? A pilot study. Manual Therapy El sevier. 2012;17(6):566-71. Doi: 10.1016/j.
math.2012.05.016

O’Keeffe M, Dankaerts W, O’Sullivan P, O’Sullivan L, O’Sullivan K. Specific flexion-related low back
pain and sitting comparison of seated discomfort on two different chairs. Ergonomics. 2013;56(4):650-
8. Doi: 10.1080/00140139.2012.762462

Salud

VoL. 37 (2) 2021 - 247-263
BarraNQuILLA (COL.)



262

Reemplazo de silla por balén de estabilidad mejora Igor Cigarroa, Carla Sarqui, Katalina Cardenas-Molina,

fuerza muscular y calidad de vida en trabajadores Maria los Angeles Henriquez-Diaz,
de oficina: Estudio piloto Sonia Seputlveda-Martin, Rafael Zapata-Lamana
24. Schult T, Awosika E, Schmunk S, Hodgson M, Heymach B, Dent C. Sitting on Stability Balls:

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

Biomechanics Evaluation in a Workplace Setting. J Occup Env Hyg. 2013;10(2):55-63. Doi:
10.1080/15459624.2012.748324

Gregory D, Dunk N, Callaghan J. Stability Ball Versus Office Chair: Comparison of Muscle Activa-
tion and Lumbar Spine Posture During Prolonged Sitting. Sage Journals. 2006;48(1):142-53. Doi:
10.1518/001872006776412243

Kingma I, Dieen J. Static and dynamic postural loadings during computer work females: Sitting on an
office chair versus sitting on an exercise ball. Applied Ergonomics El sevier. 2009;40(2):199-205. Doi:
10.1016/j.apergo.2008.04.004

Holmes M, Carvalho D, Karakolis T, Callaghan J. Evaluating abdominal and lower-back muscle ac-
tivity while performing core exercises on a stability ball and a dynamic office chair. Sage Journals.
2015;57(7):1149-61. Doi: 10.1177/0018720815593184

Larraguibel R. Manual Oscilégrafo postural. p. 1-27. Available from: http://www.artoficio.com/oscil-

grafo-postural.

Olivares P. Perfil del estado de salud de beneficiarios de ISAPRES: Informe preliminar. Departamento de

estudios. 2005. Available from: supersalud.gob.cl/documentacion/666/articles-1068_recurso_1.pdf

Coorevits P, Danneels L, Cambier D, Ramon H, Vanderstraeten G. Assessment of the validity of the
Biering-Sorensen test for measuring back muscle fatigue based on EMG median frequency characte-
ristics of back and hip muscles. Journal of Electromyography and Kinesiology. 2008;18(6):997-1005.
Doi: 10.1016/j.jelekin.2007.10.012

Caniuqueo A, Fernandes J, Quiroz G, Rivas R. Cinética de marcha, balance postural e indice de masa
corporal durante el primer, segundo y tercer trimestre de embarazo. Revista Peruana de Ginecologia y
Obstetricia. 2014;109-115.

Alcantara J, Whetten A, Zabriskie C, Jones S. Exploratory factor analysis of PROMIS-29 V1.0, PROMIS
Global Health and the RAND SE-36 from chiropractic responders attending care in a practice-based
research network. Health Qual Life Outcomes. 2021;19(82).:1-10. Doi: 10.1186/5s12955-021-01725-9

Vilagut G, Ferrer M, Rajmil L, Rebollo P, Permanyer G, Quintana J et al. El cuestionario de salud SF-36

espafiol: una década de experiencia y nuevos desarrollos. Gac Sanit. 2005;19(2):135-50.

Jackson J, Banerjee P, Gregory D, Callaghan J. Should we be more on the ball? The efficacy of accom-
modation training on lumbar spine posture, muscle activity, and perceived discomfort during stabili-
ty ball sitting. Sage Journals. 2013;55(6):1064-76. Doi: 10.1177/0018720813482326

Salud

VoL. 37 (2) 2021 - 247-263
BarraNQuILLA (COL.)



Reemplazo de silla por balén de estabilidad mejora Igor Cigarroa, Carla Sarqui, Katalina Cardenas-Molina,
fuerza muscular y calidad de vida en trabajadores Maria los Angeles Henriquez-Diaz,
de oficina: Estudio piloto Sonia Sepulveda-Martin, Rafael Zapata-Lamana

35. Dunsky A, Yahalom T, Arnon M, Lidor R. The use of step aerobics and the stability ball to improve
balance and quality of life in community-dwelling older adults- a randomized exploratory study. Ge-
rontol Geriatr. 2017; 71:66-74. Doi: 10.1016/j.archger.2017.03.003

36. Meijer EM, Frings-Dresen MHW, Sluiter JK. Effects of office innovation on office workers’ health and
performance. Ergonomics [Internet]. Sep 2009;52(9):1027-38. Available from: https://www.tandfon-
line.com/doi/full/10.1080/00140130902842752. Doi: 10.1080/00140130902842752

37. Herbig B, Schneider A, Nowak D. Does office space occupation matter? The role of the number of per-
sons per enclosed office space, psychosocial work characteristics, and environmental satisfaction in
the physical and mental health of employees. Indoor Air. 2016;26(5):755-67. Doi: 10.1111/ina.12263

38. Manentl, Ramada J, Serra C. Duracién y caracteristicas de los episodios de incapacidad temporal por tras-
tornos musculo esqueléticos en Cataluria, 2007-2010. Arch Prev Riesgos Labor. 2016;19(4):222-30. Avai-
lable from: http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1578-25492016000400003&lan-
g=pt. Doi: 10.12961/aprl.2016.19.04.

Salud

VoL. 37 (2) 2021 - 247-263
BarraNQuILLA (COL.)




