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M La Fatiga Concepcion y Manejo
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Defender el concepto de fatiga como un
estado motivacional objetivo

gue cumple una funcion protectora del
organismo Yy justificar la necesidad de
considerar el impacto mental de la carga
del trabajo (entrenamiento) en la
planificacion.
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M La Fatiga Concepcion y Manejo

La Fatiga sus razones de ser y sus signos

“El hombre primitivo no
conocia mas que el
agotamiento muscular;
nosotros somos presa de

la inquietud y de las

preocupaciones...”
XXX
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La Fatiga: Cuando el Trabajo Cansa — MD. Emilio Cadavid Guzman



La Fatiga Concepcidon y Manejo

“El terreno de |a fatiga es extenso, pues esta no
depende unicamente de lo que el individuo hacey
de lo que es, sino también de las condiciones de su
trabajo, de su estado de salud y de los factores
fisicos, psiquicos y sociales del ambiente en que
trabaja y vive.

La fatiga no puede definirse en funcion del

individuo y del trabajo, sino que puede variar
considerablemente en un mismo individuo y en

un mismo trabajo...” XXX
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!_Nr-ﬂ‘. La Fatiga Concepcion y Manejo

El organismo vivo no puede concebirse como tal, aislado del XXX
. . . CONGRESO INTERNACIONAL
medio ambiente con el gue mantiene constantemente un DE ERGONOMIA SEMAC
intercambio de materia y energia, y sufriendo por tanto su influencia

ante sus variaciones, que constituyen los estimulos...

Esto quiere decir que el “medio interno” se mantiene constante a
expensas de un cambio constante, de tal forma que cuando cesa el
cambio, mantenido por el metabolismo vy la irritabilidad, cesa la

vida...
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La Fatiga Concepcion y Manejo

“La fatiga se ha convertido, asi, en uno de los principales centros
de interés en la fisiologia del trabajo... Al reducir |a eficiencia del
hombre, al provocar accidentes, enfermedades laborales, al
convertirse en factor agravante de los conflictos sociales, es
objetivamente al margen de toda razon humanitaria, la enemiga
tanto del dirigente capitalista como de la planificacidn socialista...”
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huﬂ*, La Fatiga Concepcion y Manejo

“Fisidlogos, médicos del trabajo, psicélogos,
sociologos y otras muchas disciplinas afines,
deben coordinar sus esfuerzos con los de los
ingenieros para conocer mas a fondo la
fatiga a fin de que, gestionandola, aumente
la productividad, disminuyendo el riesgo...”

https://www.webconsultas.com/salud-al=

“La fatiga es el estado favorable para todas las enfermedades,
pues se opone a la accion terapéutica y a la curacion...” XXX
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“Un fendmeno general de defensa que se
da en todos los seres humanos y en todos
los tejidos de estos seres; se caracteriza
por la disminucion o la pérdida de la
excitabilidad del tejido o del 6érgano sobre
la cual se hace sentir”. Chailley Bert

v’. 4
\.K .
https://eepsicolog\il
“En el hombre sano y normal, la fatiga es una disminucion del poder

funcional de los organos, provocada por un exceso de trabajo fisico o mental
y acompanada de una sensacidn caracteristica de malestar...” Lagrange

CONGRESO INTERNACIONAL
DE ERGONOMIA SEMAC

La Fatiga: Cuando el Trabajo Cansa — MD. Emilio Cadavid Guzman




-

'_Nr-ﬂ; La Fatiga Concepcion y Manejo

“La fatiga es una disminucion del poder funcional de los
organos provocado por un exceso de trabajo, acompanado
de una sensacidon de malestar” ... Lagrange

“En la transicion de la fatiga normal a la patoldgica, se
corre el riesgo de pasar de un trastorno funcional

reversible a la lesion, deformacion o desgaste duradero...”
Paul Chauchard
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L ¢Qué entender por Fatiga?

“Estado fisiologico que se caracteriza por una reduccion de la capacidad de desempefio mental o fisico debido a la falta de
suefio 0 a periodos prolongados de vigilia, fase circadiana, y/o carga de trabajo ( actividad mental y/o fisica) y que puede
menoscabar el estado de alerta de una persona y su capacidad para desempenar sus funciones relacionadas con la seguridad

Falta de suefio

No se tiene tiempo suficiente de sueno
reparador.
Deuda (déficit) de sueno.

Fase / ritmo circadiano

Hace referencia a los ciclos dia/ noche;
luz/ oscuridad.

operacional” (OACI, FRMS, 2012)

Periodos prolongados de vigilia

Actividad fisica/ mental prolongada que
no permite tiempos de recuperacion.

Cargas de trabajo

Cargas fisicas y cargas mentales.

XXX
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Referente OACI (2012)

Falta de sueio

Periodos prolongados

de vigilia

Fase/ ritmo circadiano

Cargas de trabajo
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L ¢Qué entender por Fatiga?

Significacion y riesgos por FFHH en EPM XXX

CONGRESO INTERNACIONAL

Falta de estructuracion de higiene del suefno SrUS————

Asociado a insomnio

Turnos de trabajo

Deuda o déficit de sueno

Reacciones asociadas a trastornos del sueno
Reacciones asociadas a estrés/ ansiedad

Sintomas fisioldgicos

Extension de jornadas de trabajo
Ejercitacion en horas de la noche
Actividad social/ psicoafectiva

Higiene del sueno

Desincronizacion de ritmos del organismo

Codigos circadianos

Cronotipo de las personas

Asociados a situaciones meédicas (cancer, por ejemplo)

Factores asociados a focos de estrés en funciones y tareas propios del cargo
Cargas psicologicas asociadas a situaciones y contexto familiar, laboral y/o social
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¢ Qué entender por Fatiga?

A nivel Cognitivo
Pérdida de alerta y Capacidad de trabajar de forma segura.

A nivel del Ritmo biolégico
Resulta de sueno insuficiente o de baja calidad, por trabajar en

horas en las que se estaria habitualmente durmiendo.

A nivel fisiolégico y psicolégico
v Sucede también por la realizacion de tareas fisicas y/o / h
mentalmente demandantes. <o,

A nivel de Ergonémico

Tiempos de descanso en el lugar de trabajo, recuperacion,
posturas y pausas.

/ A nivel de desempeiio laboral
<0, Productividad, accidentalidad, distracciones y error humano.
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La Fatigacomo Mecanismo de Proteccion

TRABAJO FISICO

FATIGA
PREVIENE
BIOQUIMICOS:
PH,
ENERGIA,

HORMONAS,..

CAMBIOS
INDUCIDOS
POREL

T. F. EXCESIVO

REGENERACION

DETERIORO
ORGANICO

REPOSO

IRREVERSIBLE

ESTRUCTURALES:
DESTRUCCION
FIBRA MUSCULAR
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ﬂ Morfologia Muscular

MORFOLOGIA MUSCULAR

Midsculo

Fibra muscular

Endomisio

Fasciculos musculares

CONTRACCION MUSCULAR

Perimisio

Epimisio XXX
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M Morfologia Muscular

Nacleo Célula Membrana
Satélite

CONTRACCION MUSCULAR
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ﬂ Morfologia Muscular
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La distribucién
tridimensional

Secciones transversales se muestra
muestran las relaciones de los abajo XXX
miofilamentos en la miofibrilla
de los niveles indicados igg’: CONGRESO INTERNACIONAL
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° o % ° Moléculas de tropomiosina e e

Banda 2

Tropomiosina Troponina

Filamento
fino

Filamento
grueso

Puentes cruzados
(grupos de cabeza
de las moléculas

de miosina)

Filamento
fino

Molécula de Miosing ————pm Grupos de cabeza

(del filamento grueso)

CONTRACCION MUSCULAR

i

\_ Molécula de miosina
Meromiosina ligera

escindida
mediante papaina

N
Meromiosina pesada 1 g f3
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Fatiga Aguda Muscular o Sobreesfuerzo

Ruptura de las Lineas Z
por Sobresfuerzo Muscular Agudo.

Contraccion Lineas “Z°
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l tm_ Factores Limitantes del Rendimiento

TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES
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La Fatiga Concepcion y Manejo
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“Para la materia viviente, la fatiga
consiste en una intoxicacion celular de la
sobreactividad, del trabajo fisico
demasiado intenso y demasiado
prolongado... A pesar de los importantes
procesos autorreguladores humorales y
nerviosos, el trabajo excesivo sobrepasa
las posibilidades y se produce Ia
intoxicacion...se tratara de una
intoxicacion lenta y progresiva...”

La Fatiga: Cuando el Trabajo Cansa — MD. Emilio Cadavid Guzman
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M La Fatiga Concepcién y Manejo
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“La fatiga muscular no tiene solo un
efecto sobre el musculo en cuestion,
sino que libera en el organismo intacto,
numerosas sustancias de fatiga cuyo
prototipo es el acido lactico, que
provocaran una intoxicacion general que
fatigara el sistema nervioso y también a
los musculos que no han trabajado...”

 https://www.fisioterapiaetc.com/fatiga-muscular/
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APORTE ENERGIA POR SUSTRATOS

370 %

Fosfatos

250 1 Glucolisis

Degradacion de glucégeno

kJ/min

125 - Degradacion de lipidos

Via energética aerobica

1 |

|
10 1 10 100 Tiempo
seg min min min
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Factores Limitantes del Rendimiento

FUENTES VIAS CUALIDADES SISTEMA
ENERGETICAS METABOLICAS FisiCAS NERVIOSO
FOSFATOS 4| ROTURA DE
FOSFATOS
RECLUTAMIENTO
COORDINACION

VELOCIDAD

<
—p

GLUCOGEND _..rowcousns

/ MUscuLO
LIPIDOS
TIPO DE FIBRA
CARBOHIDRATOS | C. DE KREBS RESISTENCIA “"GROSOR"
(PROTEINAS) B-OXIDACION

B

CAPILARES N APORTE DE OXIGENO
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huﬂ\_ La Fatiga Concepcién y Manejo

“Se ve como la armonia de la constitucion del organismo
tiene como fin impedir la fatiga, colaborando con el
musculo por una regulacion cuya evidente finalidad tiende
unicamente a multiples autorregulaciones automaticas que
nada tienen de misterioso...”

“La fatiga no es simplemente el objeto de las preocupaciones de los
especialistas del deporte o de la higiene del trabajo, sino que se
convierte en el problema humano fundamental relacionado con todas
las armonias y discordancias de la integracion total individual...”

XXX
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W@, Fatiga Mental

“El musculo reposa al no contraerse; el cerebro
reposa no en la inactividad total, sino en el abandono
de su papel de director del pensamiento y del
comportamiento consciente y voluntario...”

XXX
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https://www.agenciasinc.es/Noticias/Que-hace-el-cerebro-cuando-creemos-que-no-hace-nada
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W@, Fatiga Mental

Evaluacion de Experiencias Subjetivas en el trabajo

Me siento:
({ . . . °
En un individuo normal, la fatiga % Dkl

daparece como un proceso muy S ¥ R Tl R e

. . . ’ Nad
variable, con las circunstancias mas sy C— oy
. . . . ;. 6. Exhausto
I:fle.n Ps!coflsmlogl.cas que 8 o TR e W g e
fisiologicas...Consideramos el : Nada Moderadamente Muy
conjunto cerebro-musculo...para 9. Fatigado
accionar el musculo que se fatiga es 1 M AT ki a et o W
. Nada Moderadamente Muy
preciso un esfuerzo del mandato
., 12. Cansado
cerebral cada vez mayor... =2 84 B T N
Nada Moderadamente Muy
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Percepcion Subjetiva de la Fatiga

La Evaluacion del Esfuerzo Percibido. Borg

Muy, muy ligero
Muy ligero
Bastante ligero

Algo exigente
Exigente
Muy exigente

Muy, muy exigente

100
110
120
130
140
180
160
170
180
190
200
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| Em_ Percepcion Subjetiva de la Fatiga

Evaluacion del Esfuerzo Percibido. Williams et al.

o0 e e W CUIOR G
l Muy, muy facil
2 Muy facil
3 Facil
4 Me empieza a costar un poco
S Ya es algo duro
6 Es bastante duro
7 Duro
8 Muy duro
9 Muy, muy duro
10 Tan duro que me voy a parar XXX
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Escala Grafica Subjetiva para la Medicion de la Fatiga

Percepcion Subjetiva de la Fatiga
I

Ausendo completo de fatiga: plenitud pslcofisi—
ca dentro del ritmo de vida habitual, trabagjo o
actividad fisica

Fatiga minima

Trabajo habitual sin fatiga; fatiga frente a deman-
das extraordinarias de esfuerzo fisico; minima
incapacidad de adaptacién del organismo al
esfuerzo

3'

Fatiga liviana

Sensacion de dejadez falta de tono fisico; esca-
sa motivacion frente al frabajo o actividad mus-
cular; actividad fisica equivalente al 70% del gas-
to energético habitual

5.

Fatiga moderada

Integracién completa en el ambiente y activi-
dad doméstica; actividad fisica acompanada
de cansancio; sedestacion intermitente en el
desarrollo de actividad fisica; atencién a las
necesidades domésticas imprescindibles

7.

Sedestacion varias veces al dia; aseo personal y
autocuidado; deambulacion 450m/24 horas; inte-
rés socio-ambiental (prensa, radio, TV); motiva-
cién en la conversacion; deseo de ocupar el
tiempo libre

9'

10

Muy fatigado

Mayor demanda de sueno; predominio de repo-
so en cama; escasa movilidad corporal y de
exitremidades, desinterés socio-ambiental; fatiga
psiquica marcada; conversacion de compromiso;
incomodidad en sedestacion superior a los 30°

XXX
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Percepcion Subjetiva de la Fatiga

del Esfuerzo Percibido
Borg Modificada
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M Gestién de la Fatiga

* VO2vs. FC:

e Acido Lactico:
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Sobre melatonina

Y W

Cronotipo Intermedio Cronotipo Vespertino
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!‘Nt@' Hidratacion, que no falte!
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hr—ﬂ}. Respira grande y suave!
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La Fatiga Concepcion y Manejo
[
GUTTFEL
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Gracias:

Por su paciencia...

Por permitirme crecer con Ustedes...
Emilio

emilio.cadavid@gmail.com
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