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RESUMEN:

El presente trabajo analiza los resultados obtenidos por medio de una investigacion titulada
“Relacion entre el dolor lumbar y el tipo de calzado utilizado por mujeres oficinistas”. Tiene
por objetivo identificar las caracteristica del calzado (con o sin taco) y que influencia tienen en
el dolor musculoesquelético. Para la recoleccion de datos se utilizo una encuesta de elaboracion
propia que medird las diferentes variables en cuanto: a qué tipo de calzado utilizan, la cantidad
de centimetros de taco, que tipo de dolor musculo esquelético padecen y la relacion entre ellos.
Los resultados se compararan con otros estudios recolectados de revision bibliografica

realizados por diferentes autores.

ABSTRACT:

This project analizes the obteined results of the entitled research “Connection between lumbar
ache and type of footwear women wear at work™ . The project’s goal is to identify the type of
footwear (with or without heels) and how it has an influence in musculoskeletal ache. To obtain
information, a questionnaire was ask to several women and it will measure different variables:
wich type of footwear they usually wear, how high are the heels of the footwear they usually
wear, wich type of musculoskeletal ache they suffer, among others. The results of this project

will be compared with others authors”projects and investigations.



INTRODUCCION:

El Dolor es la Percepcion sensorial localizada y subjetiva que puede ser mas o menos intensa,
molesta o desagradable y que se siente en una parte del cuerpo; es el resultado de una
excitacion o estimulacion de terminaciones nerviosas sensitivas especializadas. (1)

Quien padece lumbalgia o dolor lumbar esta afectado por dolor que se establece en la region
lumbar (zona baja de la columna), a veces central y en otras oportunidades paravertebral:
unilateral o bilateral.

El dolor puede extenderse hacia la region dorsal inferior y, méas frecuentemente, hacia el sacro
a una o ambas regiones sacroiliacas .Se acompafa de limitacion mas o menos acentuada de los

movimientos de esa zona.

Se distinguen las lumbalgias agudas, cronicas y recidivantes.

Grandes estadisticas demostraron que es una afeccion muy frecuente ,tanto puede estimarse que
el ochenta por ciento de la poblacion padecera lumbalgias en alguna etapa de su vida mas
activa entre los treinta a cincuenta afios de edad .De esa proporcién , el setenta por ciento se
recuperara en el termino de un mes y solo el 4 por ciento mantendra su lumbalgia mas de seis
meses .A lo largo del tiempo, del treinta al setenta por ciento de los pacientes se veran

afectados por la recurrencia de tres 0 mas episodios de lumbalgia.(2)

Si bien es dificil precisar, existen puntos de referencia interesantes en el intento de establecer la

etiologia de una lumbalgia,estos son :

e Alteraciones de la columna lumbar que tienen una traduccidén radiologia precisa como

por ejemplo: espondilolistesis

e Enocasiones en las que la radiografia muestran alteraciones de origen congénito por

ejemplo: espina bifida

e En pacientes que han sufrido traumatismos graves



e Lesiones a nivel del disco intervertebral

e Asociado a diferentes posturas.

En relacion al dltimo item mencionado, la postura: es la alineacion de los segmentos corporales
entre si, uno respecto al otro, independientemente del lugar que ocupen en el espacio. Esta se
puede ver alterada o modificada segun el tipo de calzado utilizado.

Algunas personas compensan el desequilibrio provocado por los zapatos de taco reduciendo o
aumentando las diferentes curvaturas de su espalda, otros pueden carecer de la fuerza muscular

apropiada y compensar con las extremidades, concretamente con las rodillas.(3)

En la actualidad uno de los principales problemas de salud del personal administrativo, son las
lesiones musculo esqueléticas, se manifiesta a través del “dolor”, que es el primer sintoma que
alerta al organismo del desarrollo de un problema musculo esquelético. Se observa que el
personal femenino, utiliza como indumentaria diaria el calzado con taco, y ellas son las que
presentan mayor indice de estos problemas de salud. Por tanto, ocasiona que aumente el indice
de ausentismo laboral, descansos médicos, enfermedades ocupacionales y accidentes laborales,
lo cual se ve reflejando cada afio en pérdidas econdmicas y de recursos humanos, por lo que se
podria considerar que uno de los riesgos para la salud no identificado es el uso de calzado con

tacon alto.

Segun un informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).(4)
La lumbalgia es una de las principales causas del ausentismo laboral en Argentina, mientras
que en todo el mundo ,noventa por ciento de la poblacion sufre en algdn momento un dolor

lumbar que requiere atencion médica.

Es fundamental que las trabajadoras implicadas descubran el riesgo que corre su espalda
cuando se la utiliza incorrectamente aprendiendo aquellos comportamientos que preservan la
integridad de la columna vertebral en las actividades laborales diarias , descargar peso ,estar

sentado o el estar de pie mucho tiempo sin un calzado adecuado.



El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo demostrar que el padecimiento de la
lumbalgia puede ser provocado por un tipo de calzado y las malas posturas corporales que estos
provocan.

Para ello se tomara como muestra a distintas mujeres que realizan labores de oficina, y por la

caracteristica de dicho contexto, en su mayoria utilizan zapatos con tacos de distintas alturas.



MATERIAL Y METODOS :

Se realiza un estudio de tipo transversal, progresivo, descriptivo, utilizando como herramienta
de medicién un cuestionario de elaboracidn propia con veintitrés preguntas estructuradas de
manera puntual y con respuestas de modo multiple choice, las cuales fueron contestadas de
manera libre y voluntarias.

Tomando en cuenta a su vez, investigaciones realizadas previamente por otros autores
relacionadas con la hipétesis planteada y por medio de observaciones empiricas en campo.
Entre las investigaciones previamente realizadas por otros autores, se destaca la de Valenti en
donde se compara la distribucion del peso entre el antepié y el retropié, con diferentes alturas

de taco.

En el presente trabajo, se busca demostrar si existe 0 no relacion entre el dolor lumbar y el tipo
de calzado utilizado en mujeres recepcionistas, de una empresa ubicada en capital federal,
Ciudad de Buenos Aires) tomando como muestra a cuarenta empleadas de entre treinta y cinco
a cincuenta afios de edad, sin presentar patologias previas con una jornada laboral de lunes a

viernes de ocho a dieciocho horas



RESULTADOS :

Se tomo como muestra a 35 mujeres que se desemperfian laboralmente como oficinistas de una
empresa de Capital Federal a las cuales se les realizo una encuesta (Ver anexo) con diversas
preguntas en relacion al tipo de calzado que utilizan habitualmente, las caracteristicas del
trabajo que realizan y si padecieron en algin momento desde su desempefio laboral alguna
manifestacion de dolor musculoesquelético.

En base a los resultados obtenidos se destacan los siguientes hallazgos:

o 1
EVA PROMEDIO
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Mas de 10 X
Cm.de |De6a?9 X
taco De2a5 X
DeOal X

Resultados obtenidos: se estima que en promedio las mujeres que utilizan calzado con tacos de
maés de 10 cms., son las que manifiestan mayor dolor en la Escala Visual Analdgica. Mientras
que las que utilizan calzado con tacos de menos de 5 cms. de altura no demuestran dolores
musculoesquelético.

o 2.
CANTIDAD DE ENCUESTADASEN
RELACION A LA ALTURA DEL TACO
12
10 -+
] -
6 -
4 -
7 -
0] T T T 1
Mas de 10 De6a9cms. De2a5cms. DeOalcms.

Del grafico se desprenden resultados en base a la cantidad de encuestadas que ultizan mas
centimetros de tacos y cuales menos ,se puede observar que la moyoria de ellas utilizan zapatos
de entre seis y nueve centimetros.
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CANTIDAD DE ENCUESTADASEN
RELACION A LA ZONA AFECTADA

35% A
30% A

25% A
20% A
15% -
10% -
g -

0%

NN\

TOBILLO RODILLA CADERA  ZONA NINGUNA MASDE
LUMBAR UNA
ZONA

El siguiente grafico arrojo los siguientes resultados : la mayoria de las mujeres sufrié algin tipo
de dolor relacionado con el uso de calzado de taco alto, pero en mayor incidencia en la zona
lumbar , y un porcentaje elevado en mas de una zona .

e 4

CANTIDAD DE ENCUESTADASEN
RELACION A LAS HS. DE PIE

EDe7a8hs.
mDe5abhs.
mDe2adhs.

H No permanece de pie

En base a los resultados obtenidos en el siguiente grafico, la mayor cantidad de mujeres
encuestadas permanecen de pie la mayor parte del tiempo mientras desarrollan su labor lo que

coincide en gran mayoria con las que manifiestan algtn tipo de dolor.



Los resultados obtenidos de las diferentes preguntas demuestran que hay una correlacion entre
las mujeres que utilizan zapatos de taco alto la mayor parte del tiempo durante su trabajo y la

relacion de este con el dolor musculoesquelético.



DISCUSION:

Segun el estudio comparativo realizado por Valenti, la distribucidn del peso entre el antepié y

el retropié es diferente segun las alturas del taco utilizado, a continuacion se observa:

CENTIMETROS DE PESO SOPORTADO EN | PESO SOPORTADO EN
TACO RETROPIE ANTEPIE

0CM S51% 47%

2CM 50% 50%

4CM 43% S51%

6CM 25% 75%

MAS DE 6 CM 10% 90%

Del estudio se desprende que es el taco de 2 cm. el que reparte la presion de antepié y retropié
equivalente y que hasta 4 cm. la reparticion de presiones es aceptable.

El hecho de no respetar las alturas maximas recomendadas para el taco ,a corto o largo plazo va
a provocar alteraciones .Los efectos nocivos del taco no solo se centran en el pie ,sino que es
estos se van a extender al tobillo ,rodilla, cadera ,columnay por lo tanto van a influir en la

marcha .

A causa del deslizamiento que tiene el pie dentro del zapato:

e Tobillo: adquiere una posicién plantar de flexion con aumento del riesgo de lesiones
sobre todo por desequilibrio
e Pierna: aumento de la actividad del tibial anterior que intenta contrarrestar la flexion

plantar del pie, si el uso del tacos continuo la actividad del tibial se normaliza



e Rodilla: se produce una flexion de la rodilla intensificando la actividad del cuadriceps
con un aumento de la tension a nivel de la rotula y aumento de la compresion medial
sobre la articulacion .A la larga se incrementa el riesgo de artrosis ya que la rodilla esta
sometida a un mayor esfuerzo

e Cadera: anteversion e inclinacién de cadera sumado a una inclinacion y contraccién de
glateo

e Columna: aumento de la lordosis lumbar y cifosis dorsal.(17)

Las personas que tienen que pasar largos periodos de tiempo de pie pueden experimentar
dolores de espalda y entumecimiento de las piernas.

La capacidad de contencidn o sustentacidn que realiza la musculatura postural para mantener la
columna durante la bipedestacion estatica se reduce poco a poco con el paso de las horas .Los
musculos ceden y con ellos las curvaturas, que tienden a acentuarse ligeramente y de manera

progresiva, pudiendo aparecer molestias o dolores de espalda causados por:

1-La sobrecarga de las articulaciones intrapofisarias de las vértebras lumbares, que sera mas

afectada si se trata de una persona hiperlordotica

2-La sobrecarga de los musculos dorsales de la espalda .Puede incluso producirse irritacion de
los ligamentos posteriores y de los discos de la columna a este nivel.

Estar de pie, parado y quieto, es dafiino para la espalda.

Podemos observar frente a los resultados obtenidos en el estudio realizado por Valenti y en
comparacion con los obtenidos en el presente trabajo que la incidencia del dolor
musculoesquelético es mayor a medida que el taco aumenta en cantidad de centimetros.

Al calzar este tipo de zapatos, los talones se elevan y el peso del cuerpo se va hacia delante por
lo que el centro de gravedad se desplaza hacia arriba y se adelanta. Para no caernos hacia
delante, este cambio de gravedad debe ser compensado. Ademas se ha visto como cada
persona adopta de forma consciente o inconsciente estrategias diferentes para realizar esta
compensacion: ya sea en flexion de rodillas, desplazando su punto medio hacia adelante,
provocando una curva en la zona dorsal generando cifosis o bien con una curva lumbar
pronunciada provocando una lordosis . Esto podria
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explicar los diferentes patrones de dolor observados en mujeres que usan tacos altos con

frecuencia.(16)

Por otra parte segun informan los miembros del Colegio Profesional de Fisioterapeutas de la
Comunidad de Madrid (CPFCM) el dolor no es el tnico problema al hablar de tacones, y es asi
alertan que llevar tacos altos méas de 4 cm , puede predisponer a sufrir lesiones en los tobillos
como esguinces o fracturas e incluso el dolor por tener solo una caida. Lo cual podria provocar
dias, semanas, hasta incluso meses de inactividad tanto laboral como en el &mbito social.(18)
En base a esta observacion y en comparacion con los resultados obtenidos en el presente
trabajo, las mujeres que manifestaron haber sufrido algun tipo de accidente por el uso de taco,
ya sea una caida o un esguince, son aquellas que utilizaron zapatos més elevados de 4 cms.

Es importante destacar que no solo la altura del taco influye en la postura al momento de
mantenerse de pie o durante la marcha, sino que ademas se debe tener en cuenta las diferentes
condiciones que presentan los zapatos tanto de taco alto como sin taco, al momento de
calzarse, para un mayor confort. En base a esto en el estudio realizado por el Instituto de

Biomecanica de Valencia se observo que es importante:

e Adaptacion a la forma del pie durante la marcha sin oprimirlo, para evitar rozaduras y

deformidades.
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Adaptacion a los movimientos del pie para no entorpecer sus movimientos
proporcionando una marcha estable y econdmica. Es decir, para permitir la marcha sin
mas esfuerzo del necesario.

Amortiguacion de los impactos del pie con el suelo al caminar para evitar lesiones y
aumentar el confort.

Interior del calzado bien acabado para prevenir problemas con la piel, eliminando
costuras burdas o mal dispuestas.

Confort térmico para evitar sudor excesivo.(19)

Estas observaciones realizadas por el Instituto en cuanto a las condiciones del calzado, son de

suma importancia, pero no fueron tomadas en cuenta en este proyecto ya que se desviaria el

punto focal del objetivo de investigacion.

12



CONCLUSION:

Actualmente un gran nimero de mujeres utiliza zapato de taco alto aunque esto conlleve a
diferentes problemas, cabe destacar que un determinado porcentaje no utiliza ningun taco, y
otro porcentaje manifiesta no haber tenido ningun problema por el uso de los mismos. (20)
Con los resultados obtenidos en este trabajo pudimos demostrar que: los zapatos producen
algun tipo de alteracion a partir de los 4 centimetros de altura.

Del 100% de encuestadas el 54,3% declaro que utiliza zapatos mas elevados que 4 cm.

De las cuales el 21% sufren dolor de tobillo, 10,5% de rodilla, 10,6 de cadera ,36,8 % lumbar y
el 21,1% en més de una zona lo que significa una gran incidencia a la hora de hablar del dolor
musculoesquelético.

El taco se relaciona directamente con la estabilidad del paso y con la amortiguacion de los
impactos.

Es importante especialmente para las mujeres, contar con una mayor estabilidad para mantener
un mejor confort y evitar caidas y lesiones de tobillo.

Al usar calzado con taco elevado més alla de los 4 cms. modificamos el eje medio del cuerpo y
desplazamos el centro de gravedad, generando diferentes compensaciones y por lo tanto, somos
mas proclives a sufrir dolencias de diferentes grados e intensidades.

Como se ha demostrado en los resultados obtenidos del presente trabajo la mayoria de las
mujeres utiliza zapato con taco de mas de 4 cms. a la hora de elegir un calzado para
desemperiarse en su sitio laboral.

Al mantenerse de pie durante la mayor cantidad de tiempo ,sobre todo al mantener
comunicacion de manera personal con los clientes ,conlleva a que padezcan mayores dolencias
musculoesqueléticas o algun tipo de accidentes ya sea por caidas 0 aun mas graves, COmo:
esguinces o fracturas.

Es importante comprender que si bien no esta contraindicado el uso de tacos altos de manera
ocasional, no debe ser lo estético lo que predomine el dia a dia sino que se debe cuidar la salud
fisica, con lo cual no es recomendable que se utilice de manera diaria y durante varias horas

,para evitar futuras lesiones .
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BOX:

Es fundamental que las empleadas implicadas descubran el riesgo que corren de sufrir algun
tipo de lesion al adoptar una postura incorrecta por el uso de zapatos inapropiados. Por este
motivo es importante tener en cuenta determinado factores como: Evitar el uso durante largos
periodos de tiempo, variar regularmente el tipo de calzado, asi como también tener
determinadas consideraciones a la hora de elegir correctamente un zapato:

1-Que el taco del mismo mida menos de 4cms y en lo posible que sea un taco ancho
2-Comprar los zapatos a Gltima hora de la tarde que es cuando se encuentran mas dilatados
3-Evitar punteras estrechas

4-Comprar calzado de materiales flexibles que se adapten al pie

14
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ANEXOS:

ENCUESTA:

DOLOR LUMBAR EN RELACION AL
CALZADO

Barbara Elizabeth Soto
Estudiante de la carrera de Kinesiologia y Fisiatria
Fundacion Barceld.

El siguiente formulario forma parte del Trabajo Final Integrador de dicha carrera.
Se encuentra dirigido a mujeres de entre 25 a 45 afios de edad, que realicen
trabajos de oficina.

Para ello solicito que por favor completen el cuestionario que sigue a
continuacion.

Su participacion en esta investigacion es totalmente voluntaria y los datos
obtenidos son privados y confidenciales.

Declaro libre y voluntariamente que al contestar el formulario acepto participar en
el presente estudio
Muchas gracias

ENCUESTADA N.........

Edad:

25 a 30 anos
31 a 35 afos
34 a 40 afos
41 a 45 afos

o O O O
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Horario laboral que realiza:

5 hs diarias
6 hs diarias
7 hs diarias
8 hs diarias

o O O O

¢Cuantos dias a la semana trabaja?
o 3 veces por semana
o 4veces por semana
o b5veces por semana

¢Realiza horas extras?, de ser asi, ¢Cuantas horas extras realiza?
o 2 horas por semana
o 3 a4 horas por semana
o 5a6 horas por semana
o Maés de 7 horas por semana

El tipo de trabajo que realiza: ¢implica atencion al pablico?
o Si, pero solo telefénicamente
o Si, telefénica y personalmente
o No, no tengo contacto con los clientes

¢ Qué tipo de calzado utiliza en su trabajo?
o zapato sin taco
o zapatocontacode2a5cm
o zapatocontacode6a9cm
o zapato con taco de mas de 10 cm

Teniendo en cuenta su respuesta anterior: ¢qué tipo de taco utiliza?
Aguja

o cuadrado

o cufa
o Otro:
@]

e

¢Con que frecuencia utiliza este tipo de calzado?
o 1 vez por semana
o de 2 a3 veces por semana
o de 4 ab5 veces por semana
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Teniendo en cuenta la respuesta anterior: ¢Cuantas horas diarias lo utiliza?
o menos de 4 hs
o dedab6hs
o de6a8hs
o masde8hs

Respecto al trabajo que realiza, aproximadamente: ¢qué cantidad de tiempo

permanece parada?
o de2a4hsentotal
o de4ab hsentotal
o de6 a8 hsentotal
o No permanezco parada

¢Ha sentido alguna vez dolor de espalda, por utilizar el calzado

anteriormente mencionado?
o Si
o no

Si la respuesta es afirmativa: ¢en qué zona se alojé el dolor?
o cervical

dorsal

lumbar

Sacra

dolor en més de una zona

o O O O

¢Ha sufrido de otro tipo de dolor, producto del uso de los tacos?
o Ssi
o Nno

De ser afirmativa la respuesta anterior: ¢qué zona se vio afectada?
o cadera
o rodilla
o tobillo
o mas de una zona
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Del 1 al 10 seleccione el nimero mas apropiado para manifestar la
intensidad del dolor, siendo 10 el mas alto (EN ESPALDA)

©)

P OO ~NOUITE, WN -

0O O O O O O 0O o0 O

Del 1 al 10 seleccione el nUmero méas apropiado para manifestar la
intensidad del dolor, siendo 10 el méas alto (EN CADERA)

o

P OO ~NO OIS, WN B

O O O O O O O 0O O

Del 1 al 10 seleccione el nimero mas apropiado para manifestar la
intensidad del dolor, siendo 10 el mas alto,(EN RODILLA)

o

P OooO~NO OIS, WN B

O O O O O O O O O

20



Del 1 al 10 seleccione el numero mas apropiado para manifestar la
intensidad del dolor, siendo 10 el mas alto (EN TOBILLO)

©)

P OO ~NOUITE, WN -

0O O O O O O 0O o0 O

El dolor causado le genero:

o solo una molestia
o imposibilidad de realizar deportes
o imposibilidad de levantarse de la cama /silla

¢Acudio al médico por ese dolor?
o Si
o no

Si lo recuerda: ¢cudl fue el diagnostico?

2o e

Tu respuesta

¢Ha sufrido alguna vez un accidente por el uso de tacos?
o i
o nho

De ser afirmativo: ¢qué tipo de lesiones sufrio?

solo una caida
esguince
fractura

Otro:

MUCHAS GRACIAS
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