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Seior Editor:

Desde hace varias décadas se ha estudiado intensamente la respuesta fisioldgica
normal al ejercicio, y han sido utilizadas una gran variedad de pruebas de esfuerzo,
tanto para medir la capacidad fisica de trabajo (CFT) como para mejorarla,
mediante la aplicacién de diferentes esquemas de entrenamiento.

La respuesta al trabajo fisico difiere si es estatico o dindmico. Se prefiere este
ultimo para medir o adquirir capacidades, para lo cual se precisa la participacion de
grandes grupos musculares y un porcentaje superior al 60 % de la masa corporal
total®.

Entre los indicadores propuestos para determinar la CFT, el Consumo de Oxigeno
(VO2 max.) es el mas utilizado, tanto en condiciones de laboratorio como en el
terreno. Su medicion directa suele ser costosa y complicada, y exige una gran
cooperacion de los sujetos a quienes se aplica, pues tienen que ser sometidos a
cargas maximas de trabajo; por ello se utiliza mayoritariamente en atletas e
individuos jovenes, sanos y entrenados, pero no podrian aplicarse a personas de
edad avanzada o] con trastornos cardiovasculares, respiratorios,
endocrinometabdlicos, entre otros.

Por otras razones, desde hace algunos afios se han venido utilizando los métodos
de medicion indirecta, que se basan en la aplicacion de pruebas de esfuerzo
submaximo y en la correlacion existente entre la frecuencia cardiaca, la carga fisica
de trabajo y otras variables fisiolégicas y antropométricas, con el consumo de
oxigeno.

En nuestro pais se trabaja en el desarrollo y perfeccionamiento de métodos
practicos para medir la CFT de la poblacion trabajadora en el terreno; asi, en el
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Instituto de Medicina del Trabajo de Cuba (IMT) se ha logrado validar tanto un
método indirecto para valorarla (el Nomograma de Manero y col?, para estimar
capacidad aerdbica a trabajadores cubanos de ambos sexos), como para
determinar los requerimientos fisicos de las diferentes actividades laborales3.

Para aplicar el nomograma se utiliza un banco de madera de 50 cm de altura y dos
escalones (Figura 1) donde el sujeto debe subir y bajar alternativamente paso a
paso, durante 5 min, con una frecuencia del2 veces/min para las mujeres y 16
veces/min para los hombres.

Figura 1 Medicion del consumo de oxigeno.
Métodos del Nomograma.

La frecuencia cardiaca submaxima se mide en los primeros 15 segundos de la
recuperacion. Con el valor de ésta y el peso corporal del sujeto, el nomograma
permite estimar con cierto grado de certeza (+ 15 % de error) el VO2 max vy la
frecuencia cardiaca maxima (FC max.).

Este método resulta muy practico en el terreno, aunque adolece de no poder variar
la carga de trabajo para diferentes grados de aptitud fisica y grandes fluctuaciones
en el peso corporal. Por ello, se trabaja en la actualidad para adecuar el método de
Siconolfi* a caracteristicas antropométricas y fisioldgicas de la poblacién cubana.
Este es un método novedoso en el que se utiliza sélo un escalén del banco (25 cm),
y permite variar la carga de acuerdo con la respuesta cardiovascular a un esfuerzo
inicial.

Se plantea que la CFT es un indicador del nivel de desarrollo en la vida de la
poblacién trabajadora de un pais, por lo que ademas de medirla debemos
establecer acciones sobre los factores que tienden a mejorarla. Con este fin, se han
ensayado con trabajadores del pais esquemas de entrenamiento fisico utilizando
cicloergdmetro de pedales y banco de esfuerzo, pero en ocasiones, los resultados
no han sido satisfactorios>®.

El IMT ha propuesto de modo experimental un sistema de entrenamiento fisico en
banco que se aplicé por primera vez el pasado afio en un centro laboral de nuestra
provincia: la Textilera "Desembarco del Granma"; los resultados obtenidos
sobrepasaron las expectativas (A. Mesa Trimifio, comunicacion personal). El mismo
consiste en aplicar un entrenamiento en banco de esfuerzo con dos escalones de 25
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y 50 cm de altura respectivamente, en dos sesiones de 10 min (mafana y tarde)
durante 10 semanas con frecuencias de subida y bajada al implemento de 12, 14,
16, 18, 20, 22, y 24 pasos/min.

Una vez seleccionado el personal, se le aplicara la prueba del Nomograma con el fin
de estimar la CFT y la FC max, y se calculara el 80 % de esta ultima, la cual
constituye la frecuencia cardiaca de entrenamiento. Por ejemplo: FC mdax.=190
lat/min FC entrenamiento =152 lat/min (80 % de FC max)

Las mujeres comenzaran con una frecuencia de 12 pasos/min; y los hombres
siempre inician la prueba con 16 pasos/min. Cuando la frecuencia cardiaca de la
actividad (al finalizar la sesién de entrenamiento) sea inferior, igual o exceda 4
latidos a la FC de entrenamiento calculada, se pasa a la carga superior en la
proxima sesion, y asi sucesivamente hasta la carga de 24 subidas por minuto, que
se mantiene hasta finalizar las 10 semanas. Se llevara una tarjeta de control para
las sesiones de entrenamiento que recogera: fecha, hora, carga de trabajo y
duracion, FC obtenida al finalizar la actividad y porcentaje de la FC max., entre
otros.

Para controlar la frecuencia de subida y bajada al banco en el tiempo previsto,
puede utilizarse un metrénomo o un casete de grabadora con los tiempos
previamente grabados.

Para realizar la investigacion en nuestra provincia con obreras textiles, disefiamos
un sistema multipropodsito programador de frecuencia de pasos que permite
variados objetivos: entrenamiento fisico, medicién por diferentes métodos
indirectos de la CFT mediante la determinacion del VO> max, aplicar una prueba
para diagnosticar hipertension arterial reactiva, etc. (Figura 2).

Figura 2 Sistema mTJ'Itiproposwo
programador de frecuencias.

Los resultados obtenidos en esta investigacién demostraron una mejoria notable en
la CFT de las obreras entrenadas, pues se obtuvo un incremento promedio en las
cifras de VO2 max. estimado por método directo, del 27,4 % (de 1,71 + 0,36 I/min
a 2,18 £ 0,39 I/min.) (Mesa Trimifio A. Estimacion de un método practico para
mejorar la capacidad fisica de trabajo. Combinado Textil "Desembarco del Granma"
[Tesis]. Santa Clara; 1990). Este método de entrenamiento resulta por lo tanto
muy efectivo para mejorar la CFT, requiere de escasos recursos, bajo costo y se
realiza en el propio centro de trabajo, o si lo prefiere en el propio hogar, con una
duracidon de 10 minutos dos veces en el dia.
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