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RESUMEN

Obijetivo: Analizar mediante encuestas el impacto en el estado fisico y emocional de un
programa de yoga utilizado como intervencion ergondémica en los trabajadores de “oficina en

casa” para determinar su beneficio potencial.

Metodologia: Se cuenta con la participacion de un grupo de yoga y control que cumplen con
las caracteristicas sociodemograficas propuestas para este estudio. EI programa de yoga
consta de rutinas diarias de 10 minutos por cada dia habil con una duracién de un mes. Los
datos se obtienen mediante las encuestas CMDQ y POMS recopiladas en 3 momentos
temporales para el grupo de yoga y en 2 momentos para el grupo de control. Las variables
independientes (factores) son el Tiempo y la Condicion; mientras que las variables de
respuesta son Discomfort Score y Total Mood Disturbance. Se hacen varios analisis
estadisticos como Friedman, Modelo Lineal Mixto, ANOVA de una via para medidas

repetidas. Ademas, se elabora un analisis post hoc Bonferroni-Dunn.

Resultados Los resultados indican que el yoga tiene una mejoria en la percepcion de
incomodidad del malestar musculoesquelético y en el nivel de distorsion del estado
emocional. A nivel fisico, las mejoras se vieron en el cuello, espalda (alta y baja) y mufieca
derecha (p<0.05). Por otro lado, el grupo de control no registra un cambio significativo en el

tiempo (p>0.05) en cuanto a malestares musculoesqueléticos y estado emocional.

Conclusiones Varios estudios, incluyendo el presente, han demostrado la existencia de varios
beneficios integrales del yoga. Por lo tanto, se puede decir que su implementacion en las

empresas podria representar un beneficio para los trabajadores.

Palabras clave: Yoga, salud, trastornos musculoesqueléticos, estado emocional, trabajadores

de oficina



ABSTRACT

Objective Analyze through surveys the impact of a yoga program used as an ergonomic
intervention acting on the health status and emotional state of “home office” workers to

determine its potential benefit.

Methodology For this study, there is the participation of a yoga and control group. Both
groups meet the sociodemographic characteristics proposed for this study. The yoga program
consists of daily routines of 10 minutes for each working day with a duration of one month.
The data are obtained through the CMDQ and POMS surveys. These were collected in 3 time
points for the yoga group and for the control group, they are taken at 2 time points. The
independent variables taken as factors in this case are Time and Condition; while the
response variables obtained are Discomfort Score and Total Mood Disturbance. Several
statistical analyzes are carried out such as Friedman, Mixed Linear Model, one-way ANOVA

for repeated measures. In addition, a Bonferroni-Dunn post hoc analysis is performed.

Results The results indicate that yoga had an improvement in the perception of
musculoskeletal discomfort, as well as in the level of the mood disturbance Regarding the
physique of the body, the improvements were seen in the neck, upper back, lower back and
right wrist (p <0.05). On the other hand, the control group does not register a significant

change over time (p> 0.05).

Conclusions Several studies, including this one, have shown the existence of several
comprehensive benefits of yoga. Therefore, it can be said that its implementation in

companies could represent a benefit for workers.

Key words: Yoga, health, musculoskeletal disorders, emotional state, office workers
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INTRODUCCION

En Ecuador, alrededor de 2.870 empresas tanto publicas como privadas acogieron el
teletrabajo como su nueva modalidad laboral debido al COVID-19 (Torres, 2020). Esta cifra
representa 306.000 ecuatorianos trabajando en sus hogares desde marzo de 2020 (Torres,
2020). Se sabe que algunas de las consecuencias de la pandemia sobre la poblacién en
general se ven reflejadas en insomnio, miedo, aislamiento social, desarrollo de estrés
postraumatico, trastornos depresivos, trastornos de ansiedad, incertidumbre, etc. (Lozano,
2020). Estas implicaciones psicologicas se suman a la inherente probabilidad de presentar
algun tipo de trastorno musculoesquelético provocado por el trabajo causando un
desequilibrio en el bienestar del trabajador. Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), el bienestar juega un papel importante en la productividad y satisfaccién laboral
(Abdin et al., 2018).

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son definidos por la OMS (2019) como
“problemas de salud del aparato locomotor. Es decir, afectan a musculos, huesos, tendones,
articulaciones y tejidos asociados con los ligamentos”. Los TME actualmente se consideran
como un problema ocupacional emergente debido al gran impacto que causan en la vida del
individuo y en la economia. La vida del individuo se ve afectada de manera fisica, mental,
social y econémica, lo cual no solo afecta su calidad de vida sino también la de su familia
(Cabral et al., 2019).

Por otro lado, segun la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), alrededor de
160 millones de casos de enfermedades ocupacionales no mortales se reportan cada afio. En
base a estos datos, la OIT estima que las enfermedades y los accidentes ocupacionales
ocasionan una pérdida del producto interno bruto (PIB) del 4%, lo cual representa una
pérdida de 2.8 billones de ddlares tanto en costos directos como indirectos (Sociedad

Ecuatoriana de Seguridad y Salud Ocupacional, 2018).
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El trabajo de oficina es un tipo de trabajo sedentario que puede provocar dafios
musculoesqueléticos debido a factores individuales como: edad, género, indice de masa
corporal, nivel de actividad fisica y habitos como beber alcohol o fumar. Por otro lado, se
tienen los factores ocupacionales como carga de trabajo, problemas psicosociales, estrés
psicologico, horas trabajadas en una computadora, el uso de mouse y teclado, y posturas
incomodas sostenidas por largos periodos de tiempo que pueden generar sobrecarga dentro de
las estructuras musculares. (Cabral et al., 2019; Van Eerd et al., 2016). A nivel fisico, las
zonas mayormente afectadas en trabajadores de oficina son: cuello, hombros, regiones de la
columna vertebral, brazos, manos y problemas visuales como fatiga visual, sensacion de
ardor, enrojecimiento, vision borrosa, vision doble e irritacion (Cabral et al., 2019; Celik et

al., 2018; Telles et al., 2006).

Dada esta problematica de salud ocupacional, se ha puesto a prueba el uso de
programas de yoga durante el trabajo, pues se sabe que esta practica originaria de la India
busca mejorar la salud fisica, mental, emocional y espiritual del individuo (Casey et al., 2018;
Cocchiara et al., 2019; de Bruin et al., 2017). Las clases de yoga comprenden ejercicios de
meditacion, respiracion (pranayama) y posturas (asanas) para ganar fuerza, flexibilidad y
equilibrio (MedlinePlus, 2020). En la practica de yoga la regulacién de la respiracion y las
diversas asanas son sumamente importantes para reducir emociones fuertes como estres,
ansiedad y depresion, aumentar las emociones positivas y el bienestar general (Manincor et

al., 2015).

Algunos estudios recientes han registrado en su mayoria resultados acerca del efecto
psicoldgico del yoga y meditacion en aspectos como el estrés, sindrome de burnout, ansiedad,
calidad del suefio, bienestar, depresion, auto-aceptacion, calidad de vida y capacidad de

trabajo (Axen & Follin, 2017; Casey et al., 2018; Cocchiara et al., 2019; de Bruin et al., 2017;
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de Manincor et al., 2015; Fang & Li, 2015; Maddux et al., 2018; Moszeik et al., 2020;
Schmid et al., 2019). Otros estudios se han enfocado en el efecto del yoga en dolores cronicos
de lumbar, dolores musculoesqueléticos y aptitud fisica. La mayoria de estos estudios se
realizaron en trabajadores del area de la salud y personas con dolores crénicos que no
necesariamente pertenecen a un tipo de trabajo especifico. Por lo general, los estudios hacen
uso de programas con 2 a 3 sesiones de 1 hora por semana (Bramberg et al., 2017; Casey et
al., 2018; Cocchiara et al., 2019; Maddux et al., 2018; Monson et al., 2017; Rachiwong et al.,

2015; Schmid et al., 2019).

Cabe recalcar que, si bien existen estudios sobre el efecto del yoga con sesiones de
mayor duracién, no se han registrado estudios acerca de esta practica como pausa activa corta
en trabajadores de oficina que desempefian sus funciones desde sus hogares. De esta forma, el
propdsito de nuestro estudio es desarrollar un programa de yoga con sesiones de
aproximadamente 10 minutos diarios por un mes (solo dias laborables) enfocandose en la
respiracién, el manejo de posturas de fuerza y flexibilidad, asi como también en una técnica
mindfulness que implica la repeticion de frases cortas y positivas. Este método tiene el fin de
entrenar previamente al inconsciente y de esta manera lograr el estado deseado en el cuerpo

por medio de un proceso de reestructuracion cognitiva (Moszeik et al., 2020).

De esta forma, se busca evaluar mediante encuestas si el programa de yoga tiene 0 no
un efecto a nivel fisico y emocional en los trabajadores de oficina, que debido a la pandemia
del COVID-19 han tenido que laborar desde sus hogares. Las siguientes preguntas guiaran la

investigacion:

e ;Tiene un programa de yoga de un mes (solo dias laborables) con sesiones cortas de
10 minutos diarios un efecto sobre la percepcidn de incomodidad musculoesquelética

de la poblacion de estudio?
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e . Tiene un programa de yoga de un mes (solo dias laborables) con sesiones cortas de

10 minutos diarios un efecto sobre el estado emocional de la poblacion de estudio?

METODOLOGIA

Participantes

El estudio esta enfocado en personas que realizan trabajo de oficina desde sus hogares
(teletrabajo), trabajan minimo 5 dias a la semana, permanecen minimo 6 horas diarias frente a
un computador de escritorio/tablet/portatil y son mayores de 18 afios. Los participantes se
obtienen por medio de un muestreo no probabilistico por bola de nieve, el cual consiste en
reclutar a algunos miembros a ser participes del estudio y los mismos reclutan méas
participantes entre sus conocidos (Martinez-Salgado, 2012). Se usa este método debido a la
dificultad de conseguir personas interesadas en una organizacion especifica de manera

remota.

Al usar este tipo de muestreo, se logra obtener 147 respuestas totales en la encuesta de
invitacién y participacion al estudio; sin embargo, 8 (5.44%) personas no aceptan participar
en el programa, 37 (25.17%) no cumplen con las condiciones sociodemograficas propuestas
para formar parte del estudio, 32 (21.77%) no realizan ninguna rutina de yoga, y 9 (6.12%)
personas se retiran durante el programa, dando un total de 61 participantes. De estos, 42

llenan la encuesta de seguimiento, y 54 llenan la encuesta final.

Al considerar las 54 respuestas finales, el estudio queda conformado por 42 mujeres
(77.78%) y 12 hombres (22.22%). El mayor rango de edad oscila entre los 35 y 44 afios
(31.48%). Ademas, se sabe que la mayoria de los participantes permanecen en promedio 8
horas frente a un computador y todos realizan trabajo de oficina desde sus hogares (Tabla

N°1). Al iniciar con el estudio, cada participante firma un Consentimiento Informado
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proporcionado por el comité de ética de la Universidad San Francisco de Quito. El
participante indica su acuerdo y comprension del programa de estudio aceptando

voluntariamente participar y proporcionar los datos requeridos.

Tabla 1: Caracteristicas Sociodemograficas Grupo de Yoga

N %
. Masculino 12 2222
Genero . —_——
Femenino 42 7778
18 afios a 24 afios 9 16.67
25 afios a 34 afios 12 2222
Edad 35 afios a 44 afios 17 31.48
45 afios a 54 afios 11 2037
Mas de 54 5 926
5 42 7778
Dias laborables 6 8 14.81
7 4 741
Teletrabajo 5_1 >4 100
No 0] 0
Trabajo de oficina 5_1 >4 100
No 4] 0
6 13 24.07
6.5 1 1.85
7 5 926
Horas frente a un computador g 17 31.48
9 3 5.56
10 12 2222
11 1 1.85
12 2 371

Por otro lado, el estudio cuenta con un grupo de control el cual realiza sus actividades
diarias con normalidad sin realizar ninguna rutina de ejercicios propuestos en el programa.
Sin embargo, seran de ayuda para evaluar el impacto del programa de yoga sobre las personas
que han sido intervenidas en comparacion con aquellas que no. Para la obtencién de los
integrantes de este grupo se hace uso del muestreo no probabilistico bola de nieve y se logran
recopilar 63 respuestas iniciales. Al filtrar este nimero de participantes se obtiene un total de
51 personas que cumplen con las caracteristicas sociodemograficas antes mencionadas y de

las cuales se obtiene respuesta de 40 personas al finalizar el estudio.



De esta manera, el grupo de control esta conformado por 26 mujeres (65%), 14

hombres (35%), la edad oscila entre los 25 y 34 afios (47.5%). Ademas, se sabe que la

mayoria de los participantes permanecen en promedio 8 horas frente a un computador y todos

realizan trabajo de oficina desde sus hogares. La tabla N°2 muestra el resumen

sociodemografico de los participantes de control.

Tabla 2: Caracteristicas Sociodemograficas Grupo de Control

N %0
Masculino 13 325
Género Femenino 27 67.5
18 afios a 24 afios 1 25
25 afios a 34 afios 19 475
Edad 35 afios a 44 afios 4 10
45 afios a 54 afios 13 325
Mas de 54 3 75
5 29 725
Dias laborables 6 10 25
7 1 2.5
Teletrabajo 5_1 40 100
No 0 0
Trabajo de oficina 5_1 40 100
No 0 0
6 11 275
7 5 12.5
Horas frente a un computador 8 1o 473
9 1 2.5
10 3 7.5
12 1 2.5

Cabe recalcar que en el presente estudio se hace uso de los datos recopilados de los

participantes del grupo de yoga y control que llenan las encuestas tanto al inicio como al

final. Por lo tanto, se trabaja con un tamafio de muestra de 54 y 40 personas para el grupo de

yoga y control, respectivamente.
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Herramientas

Se hace uso de dos herramientas para la recoleccion de datos. La herramienta
seleccionada para medir el estado fisico de la persona es la encuesta Cornell Musculoskeletal
Discomfort Questionnaires (CMDQ) validada y adaptada al espafiol por Carrasquero (2015)
(Anexo A), y para medir el estado emocional se usa la versién en espafiol de Profile of Mood

States (POMS) (Anexo B) con 30 items desarrollado y validado por Andrade et al. (2013).

La encuesta CMDQ es utilizada para la recoleccion de datos y evaluacion de
malestares musculoesqueléticos. Este cuestionario fue adaptado de la version original de la
encuesta Nordic Questionnaire por la Universidad de Cornell en el d&rea denominada Human
Factors and Ergonomics Laboratory por el profesor Alan Hedge y sus estudiantes de
ergonomia (1999). Esta adaptacion realiza una evaluacién sobre 25 partes del cuerpo,
incluyendo el lado derecho e izquierdo en las extremidades superiores e inferiores en tres
dimensiones: Frecuencia (“Nunca = 0, 1-2 veces la semana pasada =1.5, 3-4 veces la semana
pasada = 3.5, una vez al dia = 5 o varias veces el dia = 10”), Severidad (“Un poco incomodo
= 1, moderadamente incomodo = 2, muy incémodo = 3”) y Productividad (“Para Nada =1,
interfirid ligeramente = 2, interfirié contundentemente = 3”). Para completar el cuestionario,
el participante debe solo marcar las areas en las cuales ha sentido algan tipo de malestar

(Carrasquero, 2015).

La variable medida por medio de la encuesta mencionada es el nivel de malestar o
Discomfort Score (DS) por cada parte del cuerpo evaluada. Para su obtencién, se codifica la
encuesta con su respectiva valoracion y se realiza la multiplicacion de las tres dimensiones
por cada parte del cuerpo de cada uno de los participantes. Por ejemplo, se multiplica
Frecuencia (ojo derecho) x Severidad (ojo derecho) x Productividad (ojo derecho) y

finalmente, se suma un factor de 100 para evitar trabajar con ceros (Cakit, 2019).
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Por otro lado, la encuesta POMS puede ser definida como “un autoinforme construido
en base a una concepcion multidimensional del estado de animo” (Andrade et al., 2013). Este
cuestionario puede ser utilizado en diferentes ambitos; sin embargo, ha demostrado una
considerable utilidad para su uso en la Psicologia del Deporte (Andrade Fernandez et al.
2002; Psiquiatria, 2020). La version original de POMS de McNair, Lorr y Droppelman
(1971) cuenta con 65 palabras que describen diferentes sensaciones denominadas como
items. Estos items estan contenidos en siete dimensiones: Amistad, Tension, Estado

Deprimido, Colera, Vigor, Fatiga y Confusion.

A partir de la version original, se han desarrollado versiones de POMS de 29 y 58
items (version 1995), 18 items (version 2000), 63 items (version 2002), 44 items (version,
2010), y finalmente una version en espafiol mas reciente de 30 items contenidos en 6
dimensiones: Colera, Fatiga, Vigor, Amistad, Tension y Estado Deprimido. Cuatro de estos
(Célera, Fatiga, Tension y Estado Deprimido) son de caracter negativo; y dos (Vigor y
Amistad) de caracter positivo. Para completar la encuesta, cada participante debe indicar
cémo se ha sentido durante la Gltima semana, valorando cada item mediante una escala de
Likert de 5 puntos con valores desde 0 (“De ningiin modo™) hasta 4 (“Extremadamente’)

(Andrade et al., 2013).

En este caso, la variable medida se denomina nivel de distorsion del estado de animo
o Total Mood Disturbance (TMD), el cual indica que mientras mayor sea la puntuacion, mas
alto es el grado de alteracion del estado de animo y por ende, lo que se busca es una
reduccion del mismo (Yoshihara et al., 2011). Para su calculo, primero se obtiene el valor de
cada dimensidn sumando los items correspondientes, para luego sumar todas las dimensiones
de caracter negativo y restar el vigor de caracter positivo. No se toma en cuenta la valoracion

de Amistad debido a que esta dimensidn es considerada un valor ficticio con respecto a las
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demas, ya que realiza un balance entre las sensaciones que la encuesta puede generar en las
personas (Mac, 2020). De igual manera se le suma un factor de 100 al final del resultado de

cada usuario para evitar trabajar con valores negativos.

Protocolo

El programa utilizado para llevar a cabo este estudio se denomina “MantraYoga”
(nombre expuesto por los autores), mismo que se encuentra disponible en una plataforma web
elaborada en PHP y JavaScript con su base de datos en MySQL y sistema operativo Linux,
elaborada por la empresa colaboradora AEM Solutions (Anexo C). Cada participante recibe
un link de acceso a la plataforma en donde crea un usuario y contrasefia propio. Dentro de la
plataforma se encuentran las encuestas CMDQ y POMS que deben ser llenadas por cada
participante en tres momentos temporales: 1) T1 (encuesta inicial): al iniciar el programa, 2)
T2 (encuesta seguimiento): 15 dias después de haber empezado con el programay 3) T3
(encuesta final): al finalizarlo, es decir una vez que se ha culminado el mes de intervencion.
Cabe recalcar que, para acceder a la rutina de ejercicios, el usuario debe haber completado las
encuestas mencionadas en el tiempo 1 (T1), caso contrario no tendré acceso a los ejercicios.
Este método se realiza con el fin de buscar homogeneidad en la medicién inicial de todos los

participantes antes de someterse al programa de yoga.

Cada dia de intervencion cuenta con una rutina de asanas diferentes, dia tras dia la
rutina correspondiente es entregada a los participantes mediante la plataforma. La secuencia
de ejercicios esta disponible durante las 24 horas del respectivo dia; pasado este tiempo, la
secuencia desaparece de la interfaz del usuario y se muestra la nueva rutina asignada. De esta
forma, los participantes no tienen acceso a ninguna otra rutina que no sea la establecida. Los
ejercicios se encuentran en formato digital por medio de manuales (archivos pdf) y videos.

Cada manual y video contiene una explicacion clara de las secuencias de posturas que deben
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realizar los usuarios. Al finalizar la practica, cada usuario debe registrar la rutina del dia en
donde tiene la posibilidad de calificar y dejar un comentario para posibles mejoras en caso de
que lo desee. Este procedimiento permite llevar un control de los participantes que estan
completando satisfactoriamente el programa. Cabe mencionar que los ejercicios propuestos
han sido aprobados y guiados por Daniel Silva, profesor de yoga con 16 afios de experiencia

quien actualmente cuenta con su propio centro de yoga “Sumak Yoga”.

El programa “MantraYoga” se desarrolla durante el mes de octubre (de lunes a
viernes), donde cada rutina tiene una duracion de 10 minutos diarios. Las rutinas siguen las
siguientes técnicas en cada practica: 1) mindfulness (repetir afirmaciones positivas), 2)
regulacion de respiracion (pranayama), 3) posturas (asanas), 4) relajacion (concentrarse en el
estado del cuerpo) (Manincor et al., 2015). Dado que el yoga es una préactica integral, el
programa tiene un enfoque diario para distintas zonas del cuerpo sin dejar de lado ninguna de
ellas. De esta forma, las practicas impartidas los lunes y miércoles estan enfocadas en el tren
superior, martes y jueves en el tren inferior y los viernes los ejercicios se enfocan en el

cuerpo completo.

Las rutinas se elaboran en base a Vinyasa Yoga, un tipo de yoga que es conocido por
mover el cuerpo de manera dinamica manteniendo una respiracion consciente y suelen ser
guiadas con distintos niveles de dificultad (Xuan, 2020). En el caso de “MantraYoga”, las
rutinas estan dirigidas a personas principiantes, por lo que el nivel de dificultad es minimo, es
decir, no se requiere de altos niveles de fuerza y flexibilidad para su ejecucion. El programa
contiene 5 diferentes técnicas de respiracion o pranayamas que ofrecen diferentes beneficios
a nivel fisico y mental y estas son: Respiracion Profunda, Nadi Shodhana, Ujjayi,
Kapalabhati, Kumbhaka. Por otro lado, se hace uso de greeva sanchalana o ejercicios

beneficiosos para el cuello. Estos movimientos son utilizados en la mayoria de las rutinas de
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“MantraYoga” al iniciar y finalizar con la finalidad de calentar y descongestionar el area
cervical. Otras asanas utilizadas son la postura de la montafia (Tadasana), postura de la silla
(Utkatasana), pinza de pie (Uttanasana), posicion del guerrero | (Virabhadrasana 1), entre

otras.

Por otro lado, el grupo de control completa las encuestas CMDQ y POMS 15 dias
después de dar inicio al programa, debido a la limitada cantidad de respuestas por parte de los
integrantes de control al momento de empezar con “MantraYoga”. Por este motivo, no se
puede tomar los datos iniciales al mismo tiempo que el grupo de yoga. Sin embargo, se
espera que pase el mismo tiempo (un mes) con respecto a los participantes de intervencion

para recopilar los datos finales del grupo de control.

Analisis Estadistico

Para los modelos estadisticos desarrollados en el presente estudio se tiene un factor
intra-sujetos denominado Tiempo, mismo que cuenta con 3 momentos temporales o niveles
(T1, T2, T3) para el grupo de yoga y 2 momentos temporales (T1, T3) para el grupo de
control. Por otro lado, se tiene el factor inter-sujetos denominado Condicidn con 2 niveles
(grupo de yoga, grupo de control). Finalmente, las variables de respuesta medidas son
Discomfort Score y Total Mood Disturbance por medio de las encuestas CMDQ y POMS,
respectivamente. Estos analisis se desarrollan en el software estadistico IBM SPSS 27 y

Minitab 17.

Evaluacion Encuesta CMDQ.

En primera instancia y con la finalidad de reducir el nimero de partes del cuerpo
evaluadas inicialmente (25 partes) se realiza la correlacion de Spearman, dando como

resultado 11 partes finales. De manera breve, esta medida evalUa la relacion existente entre
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dos variables continuas u ordinales (Minitab, 2019). Por otro lado, luego de haber evaluado la
normalidad de dichas variables y no cumplir con este supuesto, se procede a realizar la
prueba de Box Cox para encontrar la mejor transformacion de los datos haciendo uso de
Minitab 17. Esta prueba se encarga de mostrar un parametro lambda, mismo que indica la
transformacion mas adecuada para la variable de respuesta segun la familia de potencias

(Montgomery, 2017).

De esta forma, se obtiene que no existe un valor lambda viable para las 11 partes del
cuerpo evaluadas y por ello, se procede a realizar la prueba no paramétrica de Friedman. Esta
es llevada a cabo para la evaluacién del Discomfort Score en cada parte del cuerpo tomando
en cuenta solamente los datos del grupo de intervencion o yoga en los 3 momentos
temporales definidos. La prueba de Friedman es conocida por ser una alternativa no
paramétrica al ANOVA de una via cuando se tienen medidas repetidas para mas de dos
grupos. Adicionalmente, este test resulta Gtil para trabajar con datos continuos y ordinales
(Amat, 2016; Minitab, 2019). A continuacién, se presentan las hipotesis planteadas para este

primer modelo:

1. Prueba no paramétrica de Friedman:
a. Ho: El Discomfort Score de la parte i del cuerpo es el mismo en los tres
momentos temporales definidos por el factor tiempo para el grupo de yoga.
b. Ha: El Discomfort Score de la parte i del cuerpo es distinto en los tres

momentos temporales definidos por el factor tiempo para el grupo de yoga.

Posteriormente, se realiza un andlisis estadistico de los datos recopilados en los
momentos temporales T1 y T3 tomando en cuenta al grupo de yoga y control. Para ello, se
evaltua nuevamente la normalidad de los datos, misma que no se cumple y tampoco se logra

encontrar una transformacion haciendo uso de la metodologia Box Cox. Se procede a utilizar
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el método estadistico Aligned Rank Transform (ART) por medio de la herramienta ARTool
1.6.2. La metodologia ART se basa en un preprocesamiento de datos en el cual el software
primero alinea los datos para luego aplicar rangos promediados y finalmente utilizar

cualquier prueba de contraste (Bradsher, 2011).

En este caso, se realiza un Modelo Lineal Mixto para evaluar un posible cambio en las
medias del nivel de disconformidad en las partes del cuerpo en ambos grupos. Los modelos
lineales mixtos pueden ser utilizados para diferentes tipos de analisis como comparacion de
medias de grupos asi como también para la prediccion de la respuesta de nuevas
observaciones (Minitab, 2019). Este tipo de modelo toma en cuenta tanto la variacion
explicada por variables independientes, en el caso de este estudio, el tiempo y la condicion
(efectos fijos); asi como también la variacion que no se explica por medio de variables de
interés como son los sujetos de estudio (efectos aleatorios) (Bandera & Pérez, 2018; Winter,
2013). Por lo tanto, en este modelo se estudia el efecto principal de los factores Tiempo y
Condicidn, y la interaccion entre ambos. Las hipdtesis planteadas para este modelo se

muestran a continuacion:

2. Modelo Lineal Mixto:
a. Hipdtesis para Interaccion (Tiempo- Condicién):
i.  Ho: No existe interaccion significativa de los factores tiempo-
condicion en la variable discomfort score.
ii.  Ha: Existe interaccidn significativa de los factores tiempo- condicion
en la variable discomfort score.
b. Hipdtesis para factor intra-sujetos (Tiempo):
i.  Ho: No existe un efecto principal del factor tiempo en el discomfort

score de la parte i del cuerpo.
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ii.  Ha: Existe un efecto principal del factor tiempo en el discomfort score
de la parte i del cuerpo.
c. Hipotesis para factor inter-sujetos (Condicién):
i.  Ho: No existe un efecto principal del factor condicion en el discomfort
score de la parte i del cuerpo.
ii.  Ha: Existe un efecto principal significativo del factor condicion en el

discomfort score de la parte i del cuerpo.

Evaluacion Encuesta POMS.

Por otra parte, para la evaluacion del Total Mood Disturbance medido con la encuesta
POMS para el grupo de yoga en los 3 momentos temporales definidos se usa el modelo
estadistico llamado ANOVA de una via para medidas repetidas, misma que estudia el efecto
de un factor intra-sujetos. En este caso, este factor viene dado por el tiempo con 3 niveles
(T1, T2, T3) tal y como se lleva a cabo en el anélisis no paramétrico de Friedman. Esta
prueba puede ser considerada como una generalizacion del contraste de medias para datos
dependientes o pareados; es decir la variable de respuesta ha sido medida dos 0 mas veces en

el tiempo (Camacho, 2013; Cea et al., 2012). En este caso, las hipotesis planteadas son:

3. ANOVA de una via para medidas repetidas:
a. Ho: El Total Mood Disturbance es el mismo en los tres momentos temporales
definidos por el factor tiempo para el grupo de yoga.
b. Ha: El Total Mood Disturbance es distinto en al menos uno de los momentos

temporales definidos por el factor tiempo para el grupo de yoga.

Por otro lado, para el contraste de medias del Total Mood Disturbance tomando en

consideracion al grupo de yoga y control se hace vuelve a hacer uso del Modelo Lineal
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Mixto. Por lo tanto, se busca evaluar el efecto principal del factor intra-sujetos Tiempo y el

factor inter-sujetos Condicion, asi como la interaccion entre estos. De esta forma y de manera

similar, las hipétesis para este modelo son:

4. Modelo Lineal Mixto
a. Hipdtesis para Interaccion (Tiempo- Condicion):
i.  Ho: No existe interaccion significativa de los factores tiempo-
condicion en la variable total mood disturbance.
ii.  Ha: Existe interaccién significativa de los factores tiempo- condicion
en la variable total mood disturbance.
b. Hipdtesis para factor intra-sujetos (Tiempo):
i.  Ho: No existe un efecto principal del factor tiempo en el total mood
disturbance.
ii.  Ha: Existe un efecto principal del factor tiempo en el total mood
disturbance.
c. Hipotesis para factor inter-sujetos (Condicién):
i.  Ho: No existe un efecto principal del factor condicién en el total mood
disturbance.

ii.  Ha: Existe un efecto principal significativo del factor condicion en el

total mood disturbance.

Para llevar a cabo el analisis de varianza de una via para medidas repetidas y el
Modelo Lineal Mixto, se debe cumplir con los supuestos de normalidad, valores atipicos y
esfericidad (Blanca, 2004). La normalidad se evalia mediante las pruebas Shapiro-Wilks para

tamarios de muestras menores a 50 y Kolmogorov-Smirnov para tamafios de muestras iguales

0 mayores a 50 (Caso, 2012).
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Por otro lado, los valores atipicos (outliers) se evalian mediante diagramas de cajas y
son definidos como observaciones que se desvian en gran manera de la mayoria de datos.
Para el manejo de outliers en este estudio, se hace uso de la medida robusta de tendencia
central llamada media winsorizada. Esta técnica realiza un reemplazo de partes concretas de
una muestra, en el extremo superior e inferior por el valor maximo y minimo dependiendo de
la cantidad de outliers existentes, lo cual permite obtener una estimacién muy exacta y

razonable conforme a la tendencia de los datos (Jimenez, 2004).

Para el ANOVA de una via de medidas repetidas, el numero de valores atipicos en el
grupo de yoga presenta 3 y 1 valores atipicos en los momentos temporales T1y T2. De esta
forma, se realiza una media winsorizada al 8% y 3%, respectivamente. Por otro lado, para
realizar el Modelo Lineal Mixto considerando al grupo de yoga y control se tiene que existen
3y 2 valores atipicos en los momentos temporales T1 y T3. De esta manera, se realiza el

mismo procedimiento anterior y se winsoriza la media al 6% y 4%, respectivamente.

Finalmente, para evaluar la esfericidad se hace uso de la prueba de Mauchly para el
ANOVA de medidas repetidas, la cual comprueba si las varianzas que se obtienen en las

diferencias de medias son similares en el factor intra-sujetos (Serra, 2014).

Analisis Post-Hoc.

Una vez que se ha determinado la existencia de diferencia en las medias, se procede a
realizar pruebas post-hoc para llevar a cabo comparaciones multiples por parejas y asi
encontrar los pares de medias que difieren entre si. En este estudio, la prueba post-hoc no
paramétrica utilizada para todos los modelos es Bonferroni-Dunn. Este método se usa para
controlar el nivel de confianza simultaneo para un conjunto completo de intervalos de

confianza. Adicionalmente, Bonferroni ajusta el nivel de confianza para cada intervalo
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individual de tal forma que el nivel de confianza simultaneo que resulta sea igual al valor que
se ha especificado (Garcia et. al, 2005; IBM, s/f; Scientific European Federation of
Osteopaths, 2012). En el caso del presente estudio, esta prueba es aplicada en los datos
originales utilizados en cada modelo, incluso en aquellos que requirieron de una

transformacion de datos para su desarrollo.

RESULTADOS

En base a los registros que realiza cada participante después de cada rutina, se sabe
que 27 participantes (44,26%) de yoga registran las rutinas de 16 a 20 veces, seguido de un
29,51% representado por 18 participantes que registran sus rutinas de 0 a 5 veces (Anexo D).
Adicionalmente, se obtiene que 414 registros (56,40%) se realizan en la noche (19:01:00 a
24:59:00) y finalmente, se reciben valoraciones de 5 estrellas en 548 registros (75%) (Anexo

E).

Prueba no paramétrica de Friedman (Discomfort Score Yoga)

Se obtiene que para el grupo de yoga no existe una diferencia estadisticamente
significativa en el Discomfort Score de hombros, brazos, codos, antebrazos, mufiecas y pierna
izquierda (p>0,05) en ninguno de los momentos temporales definidos por el factor tiempo
(T1, T2, T3). Por otra parte, se encuentra que el Discomfort Score de ojos, cabeza/cuello,
espalda y cadera/gluteos (p<0,05) es estadisticamente diferente en al menos uno de los

tiempos medidos (Anexo F).

En cuanto al analisis de comparaciones multiples Bonferroni-Dunn, se tiene que T1 #

T3 (p<0,05) y T2=T3 (p>0,05) en todas las partes mencionadas en las cuales existe un

cambio. Con respecto al T1 en comparacion al T2, se tiene que son iguales en 0jos y
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cadera/gluteos (p>0,05); y son diferentes en cabeza/cuello y espalda (p<0,05) (Anexo G). En

base a las graficas, se observa que existe una reduccion paulatina desde el T1 al T3 enel

nivel de malestar en ojos (Grafica N°1), cabeza/cuello (Grafica N°2), espalda (Grafica N°3) y

cadera/gluteos (Gréfica N°4).
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lustracién 1: Media DS de Ojos Yoga
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lustracion 2: Media DS de Cabeza/Cuello Yoga
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llustracion 3: Media DS de Espalda Yoga

Lineas multiples Media de Espalda por Tiempo por Condicion
Condicion
Iy

1000

1200

15,0

1100

Media Cadera Gluteos

1050

T1 T2 T3
Tiempo

Barras de error: 95% CI

[lustracion 4: Media DS de Cadera/Gluteos Yoga
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Modelo Lineal Mixto (Discomfort Score Yoga-Control)
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En cuanto a los analisis estadisticos obtenidos tomando en cuenta al grupo de yoga y

control luego de realizar la transformacién ART, se tiene que para las partes del cuerpo 0jos,

hombro derecho, brazos, antebrazos, mufieca izquierda, cadera/gluteos, muslo derecho,
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rodilla derecha y tobillo/pie derecho no existe interaccién significativa de los factores
Tiempo-Condicion (p>0.05) en la variable Discomfort Score de las partes; asi como tampoco
se encuentra un efecto principal estadisticamente significativo tanto para el factor Tiempo y

Condicion (p>0.05) (Anexo H).

Ademas, en las partes del cuerpo cabeza, hombro izquierdo, codos, rodilla izquierda,
pantorrillas y tobillo/pie izquierdo en el factor Tiempo existe un efecto principal
estadisticamente significativo en la variable de respuesta Discomfort Score (p<0,05). Por otra
parte, no existe interaccion significativa de los factores Tiempo-Condicion (p>0.05), asi

como tampoco existe un efecto principal del factor Condicién (p>0.05) (Anexo I).

Por otro lado, las partes del cuerpo en las cuales se registran un mayor efecto de los
factores son cuello, espalda alta y baja, mufieca derecha y muslo izquierdo. Con respecto al
cuello, se obtiene que existe una interaccion significativa de los factores Tiempo-Condicion
en la variable de respuesta Discomfort Score F(1,92)=8,397, p<0,05, asi como también un
efecto principal del factor Tiempo F(1,92)=12,355, p<0,05 (Anexo J). En espalda alta, se
obtiene que existe una interaccion significativa de los factores Tiempo-Condicion en la
variable de respuesta F(1,92)=5,445, p<0,05, asi como también un efecto principal del factor
Tiempo F(1,92)=7,722, p<0,05 y del factor Condicion F(1,92)=8,303, p<0,05 (Anexo K). En
cuanto al anélisis de comparaciones multiples Bonferroni, se tiene que, tanto para el cuello
como para la espalda alta, el grupo de yoga en T1 # T3 (p<0,05); mientras que, con respecto

a los tiempos, se observa que en T1 el grupo de Yoga # Control (Anexo J & K).

Por otro lado, en espalda baja existe una interaccion significativa de los factores
Tiempo-Condicidn en la variable de respuesta Discomfort Score F(1,92)=7,338, p<0,05, asi
como también un efecto principal del factor Tiempo F(1,92)=7,222, p<0,05 (Anexo L). Enla

mufieca derecha hay una interaccion significativa de los factores Tiempo-Condicion en la
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variable de respuesta F(1,92)=7,352, p<0,05 (Anexo M). En lo que respecta al analisis post
hoc realizado, tanto en la espalda baja como en la mufieca derecha se encuentra que se existe
una Unica diferencia de medias con respecto al grupo de yoga en el tiempo y por lo tanto T1#

T3 (Anexo L&M).

Finalmente, en muslo izquierdo, se obtiene que existe una interaccion significativa de
los factores Tiempo-Condicion en la variable de respuesta F(1,92)=5,159, p<0,05, asi como
también un efecto principal del factor Tiempo F(1,92)=15,947, p<0,05 (Anexo L).
Adicionalmente, en el analisis post hoc se encuentra que no existe una diferencia de medias

entre las comparaciones por pares (p>0.05) (Anexo N).

Por Gltimo, en base a las gréaficas, se puede observar que las personas que realizan
yoga presentan una disminucion en el nivel de malestar medido en cuello (Grafica N°5),
espalda alta (Grafica N°6), espalda baja (Grafica N°7), mufieca derecha (Grafica N°8) y
muslo izquierdo (Grafica N°9) con respecto al tiempo. De esta forma, el Discomfort Score
del grupo de yoga en T3 llega a ser similar al medido en el grupo de control. Es importante
recalcar que el grupo de control presenta un nivel de malestar minimo que se mantiene

constante en el tiempo.
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llustracién 6: Media DS de Espalda Alta Yoga-Control
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llustracion 9: Media DS de Muslo Izquierdo Yoga-Control

Lineas multiples Media de Muslo Izquierdo por Tiempo por Condicion
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ANOVA de una via para medidas repetidas (Total Mood Disturbance Yoga)

En cuanto a la evaluacion del estado de &nimo del grupo de intervencion, se obtiene
que existen diferencias estadisticamente significativas en el Total Mood Disturbance en al
menos unos de los momentos temporales definidos por el factor tiempo (T1, T2, T3) para el
grupo de yoga F(2, 78)=275,192, p<0,05, n>=0,876. De esta forma, se tiene que el 87,6% de
la varianza esté explicada por el factor Tiempo. Con respecto a las comparaciones por parejas

se obtiene que las medias de los momentos temporales son distintas (p<0,05), es decir, T1 #

T2 # T3 (Anexo 0O). Con base en la Grafica N° 10, se puede observar que los participantes

que realizan el programa de yoga tienen una disminucion progresiva en el Total Mood

Disturbance a lo largo del tiempo. De esta forma, se observa una menor distorsion en su

estado de animo.
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lustracién 10: Media TDM Yoga

Lineas multiples Media de TMD por Tiempo por Condicion
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Modelo Lineal Mixto (Total Mood Disturbance Yoga-Control)

Al tomar en cuenta el grupo de yoga y control se obtiene que existe una interaccion
estadisticamente significativa de los factores Tiempo-Condicién en la variable Total Mood
Disturbance F(1, 92)=283,112, p<0,05. Por otro lado, se tiene que existe un efecto principal
significativo del factor Tiempo en la variable Total Mood Disturbance F(1,92)=306,378,
p<0,05. Finalmente, se tiene que existe un efecto principal significativo del factor Condicion
en la variable Total Mood Disturbance F(1,92)=118,524, p<0,05. En cuanto al andlisis Post-
Hoc se tienen diferencias estadisticamente significativas (p<0,05) en el tiempo T1y T3 con

respecto al grupo de yoga, y en el grupo de yoga y control con respecto al tiempo T1 (Anexo

P).

En base a la Grafica N°11, se puede observar que los participantes que realizan el
programa de yoga tienen una disminucion significativa en el Total Mood Disturbance, por lo

que se puede decir que sintieron menor distorsion en su estado de animo. Por otro lado, el
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grupo de control no tiene un cambio significativo en el tiempo y se mantiene con bajos

niveles de distorsion del estado animico.

llustracién 11: Media TDM Yoga-Control
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DISCUSION

En respuesta a los objetivos planteados en el presente estudio, los resultados indican
que el programa de yoga de un mes utilizado como pausa activa de maximo 10 minutos ha
tenido efecto positivo en la percepcion de incomodidad musculoesquelética y en el estado
emocional de los trabajadores de oficina que laboran desde casa. Sin embargo, a nivel fisico,
cabe recalcar que los cambios significativos se han registrado Unicamente en ciertas partes
del cuerpo como son el cuello, espalda alta y baja, mufieca derecha y muslo izquierdo. Por lo

tanto, se discute acerca de los resultados obtenidos Unicamente en dichas partes.

En estas zonas corporales se dice que la interaccion de los factores Tiempo-Condicién
es significativa y, por lo tanto, el efecto en las personas pertenecientes al grupo de yoga y

control sobre el nivel de malestar no es el mismo en el tiempo. Ademas, se encuentra que los
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participantes del programa presentan una reduccion significativa del malestar
musculoesquelético. Los resultados obtenidos concuerdan con el estudio realizado por Li et
al. (2019) en donde se ha realizado una revision sistematica y una metaanalisis en el cual
incluyeron estudios con resultados a corto plazo (<1 semanay de 1 a 12 semanas) y se
concluye que el yoga tiene un efecto positivo en el dolor de cuello y capacidad funcional del
mismao. Por otro lado, Williams et al. (2009) encontrd que el yoga mejoré significativamente
la funcion y redujo el dolor de personas con dolor lumbar crénico. En este caso las

mediciones fueron tomadas al tercer, sexto y doceavo mes de intervencion.

Asimismo, Garfinkel et al. (1998) realiza otro estudio en donde se mide el efecto del
yoga para aliviar el malestar causado por el sindrome de tanel carpiano. En este estudio se
obtiene que el grupo de yoga tuvo una mejora significativa de la fuerza de agarre y reduccion
del dolor, mientras que el grupo de control no mostré ningin cambio significativo. En este
punto es importante recalcar que la mejoria en nuestro estudio se ve reflejada en la mufieca
derecha, misma que es mayormente utilizada por los trabajadores de oficina al hacer uso del
mouse. Es importante destacar que segun el portal de salud MayoClinic (2020), existen
algunas pruebas cientificas que sugieren que el tanel carpiano puede ser consecuencia del uso
de mouse y no del teclado. Finalmente, el resultado obtenido del muslo izquierdo en el
modelo lineal mixto es el tnico que no es congruente con el analisis post hoc realizado. Esto
puede darse debido a que la prueba Bonferroni para las partes del cuerpo en el modelo lineal
mixto es llevado a cabo haciendo uso de los datos originales sin transformar mediante la

técnica ART.

En base a los resultados obtenidos, se puede decir que el uso del yoga como pausa
activa es una practica que beneficia a la mayor parte de las zonas afectadas en trabajadores de

oficina que laboran desde casa como son el cuello, regiones de la espalda y manos (Cabral et
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al., 2019; Celik et al., 2018; Telles et al., 2006). Sin embargo, se sugiere la realizacién de
estudios futuros en los cuales se pueda llevar un mayor control de las personas implicadas

dentro del estudio, tanto para la toma de datos como para la intervencion.

Por otro lado, en cuanto a los resultados de la evaluacion del estado de &nimo se
encuentra que el grupo de yoga obtiene un nivel de distorsion animico mas alto al inicio del
programa, mismo que disminuye significativamente en el transcurso de tiempo; por lo tanto,
el yoga presenta un efecto positivo en el estado de animo del grupo de intervencion. Ademas,
el hecho de tener una rutina de ejercicios diarios, en donde la mente cambia a un estado de
relajacion, genera que el individuo mejore su productividad, concentracion, disminuya la

incidencia al dolor y provoque un cambio positivo en su diario vivir (Cabello et al., 2018).

De esta manera, el resultado obtenido con respecto al efecto del yoga en el estado
animico concuerda con lo mencionado por Altamirano (2015) en donde indica que se ha visto
que el estado de animo de las personas se ve afectada por la falta de descanso tanto a nivel
fisico como mental. Esta premisa concuerda con el proposito del presente estudio al buscar
un equilibrio y bienestar en cada participante mediante una pausa activa de 10 minutos, para
que su mente pueda liberar toda la carga existente. Asimismo, el estudio realizado por De
Bruin, et al. (2017) en el cual se realiza ejercicio fisico, yoga y mindfulness para evaluar el
impacto en el estrés de los empleados, se obtiene como resultado un efecto beneficioso de
estas practicas en el estrés y enfermedades relacionadas con el trabajo. De esta forma, se
concluye que el yoga tiene un crecimiento y desarrollo personal, el cual mejora el estado de
animo, cuya efectividad y alcance depende de la disposicion de cada participante con el

proposito de relajarse y ver resultados positivos.

En cuanto al grupo de control, se observa que, si bien los indicadores medidos

Discomfort Score y Total Mood Disturbance se mantienen con niveles bajos, no hubo una
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mejoria en el nivel de malestar en el tiempo 3 (T3). Un punto que llama la atencion de los
datos obtenidos con los integrantes de este grupo es que los indicadores se mantienen bajos y
no muestran cambios a lo largo del tiempo. Este comportamiento de los resultados puede
llegar a generar sospecha de haberse cometido un error de no respuesta por parte del grupo de
control debido a que pudieron no estar dispuestos a responder correctamente las encuestas o
simplemente no encontraron disponibilidad de tiempo para llenar las mismas (Rosendo,

2018).

Limitaciones

Con respecto a las limitaciones para llevar a cabo el estudio, el factor que tiene un
mayor impacto es el tiempo disponible con el que se contd para realizar el programa de yoga
debido al corto plazo impuesto por la universidad. De esta manera, la duraciéon maxima para
llevar a cabo con el programa fue de un mes de acuerdo con el cronograma establecido. Por
otro lado, debido a las restricciones de distanciamiento social impuestas por la pandemia del
COVID-19, el programa de yoga no se pudo realizar de manera presencial. Este hecho
dificulta la posibilidad de tener un contacto directo con los participantes para poder corregir
posturas, despejar dudas y tener un control de las personas que si realizan las rutinas de
manera consciente. Esta limitacion conlleva a que no se sabe con certeza si todos los
integrantes del grupo de yoga que han registrado las rutinas de ejercicios las hayan ejecutado
correctamente. Asi también, el ritmo de vida de cada participante en sus hogares provocé que
el estudio no pueda tener un horario establecido para la realizacion de rutinas lo cual genera

una mayor variabilidad en la intervencion.

En cuanto a la toma de datos, se debe tomar en cuenta que las encuestas son
respondidas por cada usuario de forma independiente, por lo que no se conoce si el

encuestado entendid cada pregunta en su totalidad y pudo responder sin problema. Asimismo,
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la falta de aceptacion y conocimiento de algunas personas acerca de la préctica de yoga causa
cierto rechazo de la poblacion objetivo a ser participes del estudio. Ademas, las fechas de
recoleccién de datos coinciden con feriados y fines de semana, por ende, no se obtiene una
respuesta en los momentos temporales de todos los participantes. Por otro lado, la toma de
datos para los diferentes grupos se realiza con una diferencia de 15 dias, debido a la falta de

aceptacion y nivel de dificultad para encontrar participantes del grupo de control.

Finalmente, en cuanto a los analisis estadisticos realizados, la limitada informacion
acerca de la metodologia Align-Rank-Transform impide que se realice un analisis post-hoc
con los datos transformados. De esta forma, se realiza un analisis post-hoc Bonferroni con los
datos originales para probar si este es congruente con los resultados obtenidos mediante el
modelo lineal mixto y se tiene que el cuello, espalda alta, espalda baja y mufieca derecha si

son congruentes; mientras que el muslo izquierdo fue Unica la excepcion.

Recomendaciones

En respuesta a las limitaciones para proximos estudios se recomienda tener una
intervencion de yoga de manera presencial, de no ser el caso, considerar el nivel de
adaptacion de las personas ante nuevas plataformas virtuales para planificar con antelacion la
entrega de informacidn a todos los participantes. Adicionalmente, se debe considerar tiempos
de intervencion mas extensos para poder observar cambios significativos y con esto
resultados mas acertados. De igual manera, se recomienda tener un horario y un nimero
limitado de veces establecidos en el que los participantes puedan realizar las rutinas con el fin

de mantener la homogeneidad en la practica de yoga en todos los usuarios.

Por otro lado, es altamente recomendable llenar las encuestas conjuntamente con los
participantes para aclarar dudas y evitar errores de no respuesta. Adicionalmente, es necesario

iniciar al mismo tiempo la recoleccion de datos para los diferentes grupos (yoga y control).
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Finalmente, se recomienda realizar estudios futuros que impliquen el uso de datos continuos
para contar con una mayor cantidad de modelos estadisticos, de los cuales se tiene mayor

informacion en la literatura para su correcto uso.

CONCLUSION

Este estudio encuentra que la practica de yoga utilizada como una pausa activa de
maximo 10 minutos puede ser beneficiosa para los trabajadores de oficina, ya que a nivel
fisico ha presentado una mejoria en areas mayormente afectadas en personas que realizan este
tipo de trabajo como son el cuello, regiones de la espalda y las manos. Por otro lado, también
se observa que el yoga tiene un efecto positivo sobre el estado animico de las personas, pues
se registra una disminucion del indicador de perturbacién del estado de animo medido.
Adicionalmente, se ha demostrado la existencia de varios beneficios del yoga de manera
integral en la vida del ser humano, por lo que se puede decir que su implementacion en las
empresas a manera de pausa activa puede llegar a representar un beneficio para los

trabajadores.
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Anexo A: Encuesta Cornell Musculoskeletal Discomfort Questionnaires (CMDQ)

METODO DE EVALUACION DE MALESTARES MUSCULOESQUELETICOS CUESTIONARIO CORNELL

Disconformidad Corporal

FRECUENCIA: Durante la altima semana de
trabajo, con qué frecuencia experimenta
dolor/malestar en: (*)

SEVERIDAD: Si usted experimentd
dolor/malestar, que tan molesto era?

PRODUCTIVIDAD: Si usted experimentd
delor/malestar, cuanto este malestar pudo
interferir con su capacidad para trabajar?

2w 4 % 7z
W ?iEEES la : fietes Una vez 7\3(1‘3!'1 Unpoco | Moderadamente | Muy P 4 Interfirié Interfirid
sunca) semana |13 semand | gy g, |VECES A noomado | Incémodo | Incomoda | o2 "% | Liseramente |contundentemente
pasada pasada dia
Fatiga visual ojo B
[Bolor de cabeza
Cuello
- Derecho
| Flombro Izquierdo
Espalda alta
[Espalda baja
= Derecho
|Braze Tzquierdo
o Dere.cho
Lzquierdo
Derecho
— Tzquierdo
N Derecha
Suneca Izquierda
‘Caderas/ Gliteos
Derecho
L Tzquierdo
] Derecha
Rodilla Tzquierda
Derecha
Pantorrilla Tzquierda
Derecho

[FobilloPie

Izquierdo
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Encuesta POMS
Ne ftem De ningin modo Un poco Moderad Bastante Extremadamente
1 Irrtable
2  |Exhausto
3 |Con los nervios de punta
4 |Agitado
5 |Energético
6 |Animado
7 Tnste
§  |Enfadado
9 |Malhumorado
10 |Agotado
11 |Tenso
12 |Fangade
13 |Molesto
14 | Amistoso
15 |Inguieto
16 |Lleno de energia
17 |Vigoroso
1§  |Débil
19 |Considerado
20 |Amable
21  |Comprensivo
22 |Resentido
23 |Solo
24 |Infeliz
25 |Cansado
26 |Activo
27 |Servicial
28  |Desesperanzado
25 |Nervioso
30 |Melancélico
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RUTINA DEL DIA PARA MELA 1/11/2020 a las
Rutina Rutina Enfocada en Cenvicales
Mensaje del Dia “A pesar de mis errores y mis fracasos, encuentro soluciones a los retos, desafios y obstaculos de mi vida cotidiana”
Rutina en PDF Semar
Rutina en Video D

Recuerda registrar tu rutina aqui )f

NUEVO REGISTRO DE

Tarea *

Fecha*®

Valoracion

Recomendaciones

* Campos obligatorios

M JSemana 1 Dia 1 - Rutina p.

%a 1_Dia 1 (1).pdf
Semana 1: Dia 1

REGISTROS 27/09/2020

Rutina para Cervicales

27/09/2020 17:13:20 dd/mm/aaaa hhimm:ss

€ Volver

Gracias por ayudamos con tus comentanos

Registro Exitoso !
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Anexo D: Registros Totales de “MantraYoga”

Registros | Frecuencia | Porcentaje
(0-5) 18 29,51%
(6-10) 4 6,56%
(11-15) 12 19,67%
(16-20) 27 44 26%
Total 61 100,00%
Registros
29.51%
19,67%
5,56%
(0-5) (6-10) (11-15)

Rangos de Registros

44 6%

(16-20)
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Anexo E: Registros de “MantraYoga” por segmentos del dia

Frecuencia|Porcentaje
Madrugada| 0:00:00 6:00:00 3 0,41%
Manana 6:01:00 12:00:00 69 9,40%
Tarde 12:01:00 | 19:00:00 248 33,79%
Noche 19:01:00 | 23:59:35 414 56,40%
Total 734 100,00%
Segmentos del dia- Registro de Rutinas
60,00% 56,40%
g 50,00%
E 40,00% 33,79%
¥ 30,00%
% 20,00%
‘E 10,00% 2,40%
g 0,41%
= Madrugada Mafiana Tarde MNoche

Segmento del Dia
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Anexo F: Resumen de Resultados Friedman CMDQ (Yoga)
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N* Nivel Tiempo Normalidad Box-Cox Chi-cuadrado Gl Friedman
Tl 0,000 -5
1 Ojos T2 0,000 -5 10,671 2 0,005
T3 0,000 -5
Tl 0,000 -5
2 F I ] 2 0,000 5 23,491 2 0,000
Cuello T3 0,000 5
Tl 0,000 -5
3 Hombros T2 0,000 -5 £,425 2 0,040
T3 0,000 -5
Tl 0,000 -5
4 Espalda Alta T2 0,000 -5 12,291 2 0,002
T3 0,000 -5
T1 0,000 -5
5 Espalda Baja T2 0,000 -5 13,281 2 0,001
T3 0,000 -5
T1 0,000 -5
& Brazos T2 0,000 -5 2,795 2 0,247
T3 0,000 -5
Tl 0,000 -5
7 Codos T2 0,000 -5 2,462 2 0,292
T3 0,000 -5
Tl 0,000 -5
B Antebrazos T2 0,000 -5 4 466 2 0,107
T3 0,000 -5
Tl 0,000 -5
9 Mufiecas T2 0,000 -5 3,768 2 0,152
T3 0,000 -5
Tl 0,000 -5
10 anera / T2 0,000 -5 8,713 2 0,013
Gluteos —- 0,000 =
Piarna Tl 0,000 -5
11 Derecha T2 0,000 -5 8,072 2 0,018
T3 0,000 -5
Pierna T1 0,000 -5
12 lzquierda T2 0,000 -5 3,574 2 0,167
T3 0,000 -5




Anexo G: Prueba Post Hoc Bonferroni-Dunn CMDQ (Yoga)

Parte del Cuerpo Sig.
Ojos3-2 0,453
Ojos3-1 0,020
Ojos2-1 0,114

Cabeza/Cuello2-3 0,722
Cabeza/Cuello2-1 0,001
Cabeza/Cuello3-1 0,001
Espala2-1 0,001
Espala3-1 0,001
Espala2-3 1,00
Cadera/Gluteos3-2| 0,655
Cadera/Gluteos3-1| 0,039

Cadera/Gluteos2-1

0,105
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Anexo H: Modelo Lineal Mixto Partes sin cambio (Yoga-Control)

Parte i del Cuerpo
Gl Numerador| Gl Denominador|F Lade Derecho| Sig. Lado Derecho |F Lado Izquierdo| Sig. Lado Izquierdo
Tiempo 0,193 0,661 0,445 0,507
Condicién Ojos 1 92 1,894 0,172 1,630 0,205
Tiempo*Condicion 1,051 0,308 1,095 0,298
Tiempo 3,152 0,078 1,724 0.192
Condicién Brazos 1 92 1,217 0,271 0,286 0,594
Tiempo*Condicion 2,814 0,095 1,783 0,185
Tiempo 0,055 0,815 1,097 0,298
Condicién Antebrazos 1 92 0,057 0,812 0,328 0,568
Tiempo*Condicion 0,398 0,530 0,808 0,370
Parte i del Cuerpo |Gl Numerador| Gl Denominador F Sig.
Tiempo 2,943 0,090
Condicidén Mufieca lzquierda 1 92 0,032 0,859
Tiempo*Condicion 0,188 0,666
Tiempo 1,479 0,227
Condicion Cadera/Gluteos 1 92 2,572 0,112
Tiempo*Condicion 1,792 0,184
Tiempo 2,194 0,142
Condicién Muslo Derecho 1 92 0,552 0,459
Tiempo*Condicion 0,020 0,887
Tiempo 0,930 0,337
Condicion Rodilla Derecha 1 92 0,952 0,332
Tiempo*Condicion 0,124 0,725
Tiempo 1,280 0,261
Condicion Hombro Derecho 1 92 0,063 0,802
Tiempo*Condicion 1,580 0,211
Tiempo 4,049 0,047
Condicién Tobillo/Pie Derecho 1 92 0,180 0672
Tiempo*Condicidén 0,380 0,539
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Anexo I: Modelo Lineal Mixto Partes con efecto en Tiempo (Yoga-Control)

Parte i del Cuerpo
Gl Numerador| Gl Denominador|F Lado Derecho| Sig. Lado Derecho |F Lado Izquierdo| Sig. Lado lzquierdo

Tiempo 15,520 0,001 11,272 0,001

Condicion Codos 1 92 0,382 0,538 1,357 0,247

Tiempo*Condicién 0,000 0,997 0,016 0,898

Tiempo 4,987 0,028 18,240 0,001

Condicion Pantorrillas 1 92 1,081 0,306 1,386 0,242

Tiempo*Condicién 4,060 0,047 1,230 0,270
Parte i del Cuerpo |Gl Numerador| Gl Denominador F Sig.
Tiempo 10,560 0,002
Condicion Cabeza 1 92 0,051 0,822
Tiempo*Condicién 2,011 0,160
Tiempo 4,271 0,042
Condicién Hombro lzquierdo 1 92 2,31 0,132
Tiempo*Condicién 2,386 0,126
Tiempo 15,778 0,001
Condicion Rodilla Izquierda 1 92 0,161 0,689
Tiempo*Condicién 0,684 0,410
Tiempo 11,105 0,001
Condicién Tobillo/Pie lzquierdo 1 92 1,379 0,243
Tiempo*Condicién 1,030 0,313




Anexo J: Modelo Lineal Mixto y Post Hoc - Cuello (Yoga-Control)

Parte i del Cuerpo |Gl Numerador| Gl Denominador F Sig.
Tiempo 12,355 0,001
Condicién Cuello 1 92 2,702 0,104
Tiempo*Condicién 8,397 0,005
Condicion Tiempo Tiempo Sig.
c T1 T3 0,959
T3 T1 0,959
y T1 T3 0,001
T3 T1 0,001
Tiempo Condicién Condicion Sig.
T cC Y 0,013
Y C 0,013
C Y 0,842
T3 Y C 0,842




Anexo K: Modelo Lineal Mixto y Post Hoc - Espalda Alta (Yoga-Control)
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Parte i del Cuerpo |Gl Numerador| Gl Denominador F Sig.
Tiempo 7,722 0,007
Condicién Espalda Alta 92 8,303 0,005
Tiempo*Condicién 5,445 0,022
Condicién | Tiempo Tiempo Sig.
c T1 T3 0,735
T3 T1 0,735
y T1 T3 0,001
T3 T1 0,001
Tiempo | Condicion | Condicion Sig.
T1 C Y 0,012
Y C 0,012
C Y 0,135
L Y C 0,135




Anexo L: Modelo Lineal Mixto y Post Hoc - Espalda Baja (Yoga-Control)
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Parte i del Cuerpo | Gl Numerador| Gl Denominador F Sig.
Tiempo 7,222 0,009
Condicién Espalda Baja 1 92 2,680 0,105
Tiempo*Condicién 7,338 0,008
Condicion Tiempo Tiempo Sig.
c T1 T3 0,996
T3 T1 0,996
Y T1 T3 0,013
T3 T1 0,013
Tiempo Condicién Condicion Sig.
T C Y 0,103
Y C 0,103
C Y 0,900
1= Y C 0,900




Anexo M: Modelo Lineal Mixto y Post Hoc - Mufieca Derecha (Yoga-Control)
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Parte i del Cuerpo |Gl Numerador| Gl Denominador F Sig.
Tiempo 0,962 0,328
Condicion Mufieca Derecha 92 2,548 0,114
Tiempo*Condicién 7,352 0,008
Condicién | Tiempo Tiempo Sig.
c T1 T3 0,745
T3 T1 0,745
y T1 T3 0,033
T3 T1 0,033
Tiempo | Condicién | Condicién Sig.
T C Y 0,292
Y C 0,292
C Y 0,405
T3 Y C 0,405




Anexo N: Modelo Lineal Mixto y Post Hoc - Muslo Izquierdo (Yoga-Control)
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Parte i del Cuerpo |Gl Numerador| Gl Denominador F Sig.
Tiempo 15.947 0,001
Condicién Muslo lzquierdo 92 0,009 0,926
Tiempo*Condicién 5,159 0,025
Condicién | Tiempo Tiempo Sig.
C T1 T3 0,195
T3 T1 0,195
Y T1 T3 0,922
T3 T1 0,922
Tiempo | Condicion | Condicién Sig.
T1 C Y 0,001
Y C 0,001
C Y 0,070
T3 Y C 0,729




Anexo O: ANOVA de una viay Post Hoc- TMD (Yoga)

Supuestos
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Normalidad Valores Atipicos Esfericidad] Prueba Multivariante
VT Shapiro- o . S 5 . ) Mgdia . Sig. Lambda de R
ariable de Respuesta| N Wilk N Valores atipicos Media winsorizada al: wmsundalza_ (N Mauchly Wilks Gl Hipotesis| Gl Error F n?
Valores Atipicos)
— TMD_1 40 | 0024 3 8% 0
veles TMD_2 40 | 0200 1 3% 0 0,660 0,000 2 8 257583 | 0,876
U TMD_3 40 |_0917 0 0% 0
Medida: TMD
95% de intervalo de confianza
para diferencia®
Diferencia de Limite
M Tiempo () Tiempo  medias {-J)  Desv, Emor Sig.” Lirnite inferior superior
1 2 15,000 2,936 000 7,655 22,345
3 65,650 3,109 000 57,871 73.429
2 1 -15,000° 2,936 000 -22,345 -7,655
3 50,650 2,741 000 43,793 57,507
3 1 -65,650° 3,109 000 -73,429 -57 871
2 -50,650° 2,741 000 -57 507 -43.793

Se basa en madias marginales estimadas
* La diferencia de medias es significativa en &l nivel .05.

b. Ajuste para varias comparaciones: Bonferrani.




Anexo P: Modelo Lineal Mixto y Post Hoc (Yoga-Control)
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Normalidad Valores Atipicos
Media
s Kolmogorov - . .. | N° Valores Media winsorizada
Grupo Condicion N Smirnov Shapiro-Wilk atipicos |winsorizada al:| (N° Valores
Atipicos)
Yoga TMD_1 54 0,200 3 6% 0
Niveles TMD_3 54 0,076 - 2 4% 0
(Tiempo) Control TMD_1 40 - 0,609 0 0% 0
TMD_3 40 0,309 0 0% 0
Prueba de Gl Numerador| Gl Denominador F Significancia
Efectos
Tiempo 306,378 0,001
Condicidn TMD 1 92 118,542 0.001
Tiempo*Condicidn 283,112 0,001
Condicién | Tiempo Tiempo Sig.
c 11 T3 0,656
T3 T1 0,656
y T1 T3 0,001
T3 T1 0,001
Tiempo | Condicién | Condicidn Sig.
T C Y 0,001
Y C 0,001
C Y 0,087
12 Y C 0,087




