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INTRODUCCION

1. INTRODUCCION

En los ultimos afios la tecnologia movil ha experimentado una gran evolucion,
desde los primeros dispositivos grandes y pesados, antes estaba pensado usarlos
unicamente para realizar llamadas desde cualquier parte, actualmente se han
modernizado y se han convertido en una hermienta necesaria, por lo que cada vez

mas esta presente en el ambito de la vidad doméstica, laboral o en el ocio.

Las aplicaciones para moviles también se estdn modernizando sustancialmente.
Estos avances han llegado a ser soluciones practicamente eficaces al momento

de ser utilizadas.

Una «aplicacion mdévil “app”™ es un programa que se ejecuta en dispositivos
moviles. Las aplicaciones permiten al usuario efectuar mdltiples tareas de
cualquier tipo como: profesionales, educativos, etc. Una «aplicacion médica
movil» es una aplicacion que tiene como finalidad realizar funciones médicas
(prevencion, diagnéstico, curacion, tratamiento o cualquier funcién morfolégica que
afecte al cuerpo). También estas aplicaciones van dirigidas a profesionales de la
salud enfocada en tratamientos meédicos, referencia de medicamentos,
comunicacién clinica, informacion de hospitales y temas generales de la salud.
Las apps presentan potenciales beneficios al momento de mejorar la calidad de
vida de pacientes y evitar errores médicos mediante algoritmos clinicos, disminuir
costos, evitan consultas médicas innecesarias y mejoran el acceso a los servicios

de salud.

A medida que va avanzando el tiempo cada vez mas se van incluyendo muchos
elementos en los teléfonos inteligentes. Anteriormente en los teléfonos celulares
existian limitaciones en cuanto a las funciones que tenian permitidos, ya que solo

podia realizar llamadas y enviar mensajes de textos. Hoy en dia existen los
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smartphones que poseen multiples funciones que se pueden utilizar como: correo,
musica, noticias, cdmara fotogréfica, navegador de internet, GPS... también
podemos bajar apps para controlar el ejercicio fisico, la alimentacion sana, los

recordatorios de medicamentos, etc.

Las aplicaciones referentes a la salud pueden mejorar pardmetros corporales tales
como: tension arterial, pulso, espirometria, glucosa, peso, etc. Las aplicaciones
han sobrepasado los limites que hace muchos afios eran imposibles de creer. Lo
que se intenta es que estos avances tecnologicos lleguen a todas las personas del
mundo, un ejemplo de ello es la nueva aplicacion mévil creada por cientificos de
la Universidad de Cornell (Martin, 13 de Abril del 2015) que detecta algunos tipos
de cancer de manera mas rapida y barata; otro ejemplo de otra aplicacion movil es
de esta misma Universidad sobre el “Desarrollo de una aplicacion mévil Android
para la gestiébn de citas fisioterapia y la asignacion de ejercicios” (Lucas,
Desarrollo de una aplicacion mévil Android para la gestion de citas de fisioterapia y

la asignacion de ejercicios, 21 de Septiembre de 2017).

Una vez mencionado los temas referente con la salud y visto que existen multitud
de aplicaciones para ayudar al bienestar de las personas, el presente proyecto se
centra en los aspectos relacionados con la fisioterapia y acerca de los aspectos
tecnolégicos a este ambito de la medicina. Realizando una aplicacion movil
Android que proporcione apoyo a personas que lo necesiten la cual es una
herramienta muy necesaria sobre el uso de practicas fisioterapéuticas. La
aplicacidon se implementara en smartphone con usuarios finales de modo que se

verifique su correcto funcionamiento.

Este documento presenta el desarrollo de una aplicacion mévil en apoyo a
personas que padecen de lesiones musculares. La aplicacion esta elaborada con
una guia de mudltiples ejercicios con contenido textuales, como digitales para la

visualizacion y descripcion de dichos ejercicios que debera realizar el usuario.
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En la primera seccion: “Anatomia”, presenta una serie de informacion acerca de
cada una de las partes del cuerpo, asi como también ejercicios para aliviar
molestias musculares en lugares especificos, como: dolor en el cuello, dolor en los

hombros, en las manos, en los brazos, en el antebrazo y en la espalda.

En la segunda seccion: “Patologia”, aborda las causas de las afecciones
musculares y sus sintomas, para tomar en cuenta un sin nimero de elementos
que se deberian tomar en cuenta antes de que se presenten estas lesiones

musculares y tener una mejor calidad de vida.

En la tercera seccion, se presentan “Sugerencias”, son advertencias y
recomendaciones muy utiles al momento de utilizar un dispositivo electrénico o

referente a las personas que trabajan en sus oficinas.

En la cuarta seccion: “Social”, es sobre para las personas que necesiten mas
informacion sobre la temas referentes a la fisioterapia. También para que algunas
personas puedan lograr comunicarse con la especialista, ya sea para hacer una

cita y tratar sus problemas musculares.
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2. ANTEDECENTES

En un principio, los dispositivos moviles eran considerados un articulo de lujo que
solo la mayoria de las grandes empresas podian tener acceso. Sin embargo esta
tecnologia se ha logrado convertir en una de las principales herramientas para

muchas personas tales como: entretenimiento, comunicacién y productividad.

A medida que avanza el tiempo los dispositivos tecnologicos disponen de una
mayor capacidad de procesamiento e incluyen mdultiples funciones tales como la
instalacién de aplicaciones que pueden ser necesarias al momento de utilizarlas.
Actualmente se pueden encontrar aplicaciones que ayudan a personas a realizar

una actividad fisica o laboral.

“Universidad de Valladolid”. “Aplicacion Android de Apoyo a
Fisioterapeutas”. Las aplicaciones moviles de apoyo a la salud se estan
convirtiendo en herramientas necesarias en el dia a dia, tanto las destinadas a los
profesionales sanitarios como las dirigidas solamente a los pacientes. Sin
embargo, no todas las areas de la medicina estan suficientemente apoyadas por

este tipo de aplicaciones.

La aplicacion permite a los profesionales tener la posibilidad de observar que los
tratamientos estén correctamente plasmados y sean bien ejecutados al momento
de realizarlo el paciente, también los pacientes pueden desarrollar estos ejercicios
desde sus casas, y pueden contactar con las clinicas mediante un correo.

Los encargados por su parte tienen las mismas funcionalidades que los
profesionales afiadiendo al menu principal la funcionalidad de poder adjudicar los

pacientes a los profesionales.
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En concreto, la fisioterapia es uno de las areas de la salud que necesita un mayor
esfuerzo en este sentido, especialmente en aplicaciones destinadas a los

profesionales sanitarios. (Martin, 13 de Abril del 2015).

“Universidad Distrital Francisco José de Caldas de la Facultad de
Tecnologia”. “AppGoniometro para dispositivos Android” Bogotd D.C.,
Colombia. Actualmente muchas personas utilizan instrumentos poco ergonémicos
ademas de imprecisos, es por esto que se desarrolld6 una aplicacion tipo
goniémetro mediante un teléfono inteligente, este permite medir los dngulos que
se forman en las diferentes articulaciones del cuerpo, teniendo una medida mas
veraz ademas de tener la opcion de poder almacenar esta informacion en bases
de datos. La aplicacion del teléfono inteligente se comunica con una aplicacion de
escritorio con el fin de facilitar la visualizacion de la medida y poder hacer un
registro completo y detallado de los pacientes sobre los cuales se usen.
(Guayacundo, 2016).

“Universidad de Valladolid”. “Desarrollo de una aplicacion mévil Android
para la gestion de citas de fisioterapia y la asignacién de ejercicios”. La
mHealth (o salud por dispositivos moviles): es una aplicacion empleada para
designar el ejercicio de la medicina y la salud publica con apoyo de los dispositivos
moviles, como teléfonos méviles, tabletas, dispositivos de monitoreo de pacientes
y otros dispositivos inalambricos. La mHealth comprende diferentes soluciones
tecnoldgicas que, entre otras funciones, miden las constantes vitales, como la
frecuencia cardiaca, el nivel de glucosa en la sangre, la presion arterial, la
temperatura corporal y la actividad cerebral. Como ejemplos destacados de
aplicaciones; cabe mencionar las herramientas de comunicacion, informacion y
motivacion; recordatorios de medicacién o las herramientas que proporcionan
recomendaciones dietéticas y para mantenerse en forma. (Lucas, 21 de
Septiembre de 2017) .
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“Universidad de la Sabana, Bogota D.C., Colombia Facultad de Medicina”.
“Aplicaciones de Salud para Moviles, Uso en Pacientes de Medicina en el
Hospital Regional de Duitama, Boyaca Colombia”. Este estudio, busca
identificar el uso de aplicaciones modviles médicas en pacientes adultos que
asisten a la consulta externa de Medicina Interna en un Hospital Regional, con el
propésito de explorar la penetracion de la tecnologia en escenarios de atencion
bésica y establecer una linea de base a partir de la cual se pueda promocionar el
uso del MHealth y posteriormente desarrollar apps especificas para la atencién

primaria. (Gustavo Alexander Santamaria Puerto).
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3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las personas que utilizan un dispositivo tecnolégico y pasan demasiado tiempo
utilizandolo pueden presentar molestias en distintas partes del cuerpo. A causa del
uso excesivo pueden generar algunos problemas en el cuerpo al tomar una mala

posicion por mucho tiempo y no realizar los ejercicios indicados.

En concreto, a medida de este problema, se realizara una aplicacion
personalizada que se elaborara tomando en cuenta las medidas necesarias para

ayudar y evitar problemas futuros con respecto a la salud de la persona.

Pregunta general:

% ¢Como ayudar a personas que utilizan dispositivos tecnologicos con riesgo a
padecer lesiones musculares, a través de una aplicacion mévil implementando

practicas fisioterapéuticas?

Pregunta especifica:

% ¢Bajo qué plataforma se implementard el desarrollo de la aplicacién de

practicas de fisioterapia?
% ¢ Qué elementos fisioterapéuticos se implementaran en la aplicacion?

% ¢Qué tipos de ejercicios se aplicaran para la realizacion de cada practica

fisioterapéutica?
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4. JUSTIFICACION

Hoy en dia a medida que ha ido avanzando la tecnologia, las personas pasan mas
tiempo frente a una pantalla, tanto en el celular como en una computadora, de
manera que un gran porcentaje de personas sufren de multiples molestias en

diferentes partes del cuerpo.

A causa de este problema vemos la necesidad de desarrollar una aplicacion movil,
que ayude a personas con molestias al estar demasiado tiempo frente un
dispositivo tecnoldgico y presentar sintomas a causa de una mala postura; siendo
asi como nuestro objetivo principal, es ayudar a prevenir dolores presente en el
cuerpo por medio de una aplicacion personalizada, que sera elaborada tomando

en cuenta la experiencia y recomendaciones de personal médico calificado.

Con el desarrollo de esta monografia, se pretende apoyar a personas tantos
profesionales de la salud, como a personas de la vida cotidiana; utilizando una
aplicacion desde un dispositivo movil, elaborando distintos métodos de ejercicios y

recomendaciones con el de fin de ayudar a lograr a tener una mejor calidad vida.
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5. OBJETIVOS

5.1 Objetivo General

% Desarrollar una aplicacion movil para la integracion de practicas
fisioterapéuticas en personas que utilizan dispositivos tecnoldgicos, con riesgo

a padecer lesiones musculares.

5.2 Objetivos Especificos

% Seleccionar la plataforma de desarrollo que facilite la programacién de la
aplicacion.

 Establecer los requerimientos funcionales que la aplicacion necesite para un
funcionamiento éptimo.

% Definir los ejercicios fisioterapéuticos que se incluiran en la aplicacion.
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6. MARCO TEORICO

6.1 Fisioterapia
La palabra Fisioterapia proviene de la union de las voces griegas: physis, que
significa naturaleza y therapeia, que quiere decir tratamiento. Por tanto, desde un
punto de vista etimoldgico, fisioterapia o physis-therapeiasignifica “Tratamiento por

la Naturaleza”, o también “Tratamiento mediante Agentes Fisicos”.

La fisioterapia o Terapia Fisica es una profesion libre, independiente y autbnoma
de las ciencias de la salud dedicada al estudio de la vida, la salud y las
enfermedades del ser humano desde el punto de vista del movimiento corporal
humano, se caracteriza por buscar el desarrollo adecuado de las funciones que
producen los sistemas del cuerpo, donde su buen o mal funcionamiento que

repercute en la cinética o movimiento corporal humano.

La fisioterapia interviene cuando el ser humano ha perdido o se encuentra en
riesgo de perder o alterar de forma temporal o permanente el adecuado
movimiento y con ello las funciones fisicas, esto se puede evitar mediante el
empleo de técnicas cientificamente demostrada. (Arevalo, 2004; Lucas, Desarrollo
de una aplicacion mévil Android para la gestion de citas de fisioterapia y la

asignacion de ejercicios., 11 de septiembre de 2017)

"La ciencia del tratamiento a través de: medios fisicos, ejercicio terapéutico,
masoterapia y electroterapia. Ademas, la Fisioterapia incluye la ejecucién de
pruebas eléctricas y manuales para determinar el valor de la afectacion y fuerza
muscular, pruebas para determinar las capacidades funcionales, la amplitud del
movimiento articular y medidas de la capacidad vital, asi como ayudas

diagnésticas para el control de la evolucién”.

10
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Entre los aspectos sustanciales se encuentra “El Arte y Ciencia del Tratamiento
Fisico, es decir, el conjunto de técnicas que mediante la aplicacion de agentes
fisicos curan, previenen, recuperan y readaptan a los pacientes susceptibles de

recibir tratamiento fisico”

La Fisioterapia es una profesion del area de la salud, de libre ejercicio, con
formacion y educacion universitaria. Su objetivo principal es el estudio, la
valoracion funcional, comprension y manejo del movimiento del cuerpo humano,

como elemento esencial de la salud y el bienestar del individuo.

En tal sentido, las acciones de esta disciplina deben estar orientadas a la
promocién, prevencion, habilitacion y rehabilitacion con el fin de recuperar al
méaximo posible las funciones de las personas, mejorar su calidad de vida y

contribuir con el desarrollo social

El fisioterapeuta desarrolla su labor en cuatro grandes campos:

% Asistencial: su labor consiste en promover, prevenir, curar y paliar la salud de
los pacientes aplicando el abanico de conocimientos adquiridos en su
formacion continua.

% Docente: su labor consiste en formar y promover el conocimiento de la
Fisioterapia en las escuelas universitarias publicas y privadas, asi como en las
propuestas formativas convocadas para la formacién continua del
fisioterapeuta.

% Investigador: su labor consiste en buscar evidencia cientifica de los modos de
proceder de la fisioterapia, ofreciendo al paciente, en consecuencia, aquellas
actuaciones con mayor garantia de éxito, demostradas cientificamente por
estudios con validez de la comunidad cientifica.

% Gestion y Direccion: realizando su labor en la direccion de centros

asistenciales, educativos o en colegios profesionales.

11
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Las técnicas, ejercicios y métodos empleados en la fisioterapia intervienen de

forma positiva en la salud del paciente de varias maneras.

Estos son los principales beneficios de la fisioterapia:

R/
L X4

Ayuda a combatir los sintomas de algunas patologias: Las técnicas empleadas
actian contra el dolor y la inflamacion en lesiones musculares y articulares;
ademas, ayuda a combatir algunas enfermedades, como las de la piel (acné,
psoriasis e ictericia).

Previene enfermedades y molestias: Muchos de los ejercicios utilizados en
fisioterapia estan destinados a reeducar conductas posturales y mejorar el
organismo con el fin de evitar enfermedades y molestias futuras en personas
de riesgo debido a determinados factores, como las deformidades de columna.
Ayuda a frenar los efectos de enfermedades degenerativas: La fisioterapia
esta indicada, en muchos casos, para amortiguar y frenar el impacto de
algunos efectos producidos por enfermedades degenerativas y lesiones
cerebrales, como la esclerosis multiple, la ELA o el Parkinson. Mediante
técnicas como la fisioterapia neurolégica se pueden tratar afecciones del
sistema nervioso relacionadas con el tono postural y los patrones
neuromotores patolégicos, mientras que con la fisioterapia respiratoria se
pueden combatir patologias del sistema respiratorio producidas por
enfermedades degenerativas.

Fortalece el organismo: Refuerza las estructuras musculares, 6seas y
articulares, y facilita la amplitud de movimientos y la flexibilidad, lo que ayuda
a prevenir lesiones y a recuperarse antes en caso de sufrir alguna; ademas,
capacita al organismo para tolerar mejor el ejercicio ya que, a través de
algunas técnicas como las utilizadas en la fisioterapia respiratoria, se puede
aumentar la resistencia.

Aumenta el bienestar y la calidad de vida: Es uno de los objetivos principales
de la fisioterapia. Los profesionales de esta disciplina no so6lo estan
capacitados para diagnosticar, prevenir y curar, sino que segun la WCPT, el

fisioterapeuta también puede ayudar a modificar las barreras ambientales en

12
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el ambito laboral y doméstico con el objetivo de facilitar el acceso a todas las

actividades sociales posibles.

6.2 Ergonomia
La ergonomia: es una ciencia de amplio alcance que abarca las distintas
condiciones laborales que pueden influir en la comodidad y la salud del trabajador,
comprendiendo factores como: la iluminacién, el ruido, la temperatura, las
vibraciones, el disefio del lugar en que se trabaja, el de las herramientas, el de las
maquinas, el de los asientos, vestimenta, calzado y el del puesto de trabajo,
incluidos elementos como el trabajo en turnos, las pausas y los horarios de

comidas.

La ergonomia examina no solo la situacion pasiva del ambiente, sino también las
ventajas para el operador humano y las aportaciones que éste/ésta pueda hacer si
la situacién de trabajo esta concebida para permitir y fomentar el mejor uso de sus
habilidades.

El objetivo de la ergonomia es garantizar que el entorno de trabajo esté en
armonia con las actividades que realiza el trabajador. Este objetivo es valido en si
mismo, pero su consecucion no es facil por una serie de razones. El operador
humano es flexible y adaptable y aprende continuamente, pero las diferencias

individuales pueden ser muy grandes.

Asi, por ejemplo, se puede disminuir grandemente, o incluso eliminar totalmente,
el riesgo de que un trabajador padezca lesiones del sistema 0seo o muscular, si
se le facilitan herramientas manuales adecuadamente disefiadas desde el
momento en que comienza una tarea que exige el empleo de herramientas

manuales.

En el ambito de la prevencion de riesgos laborales, la ergonomia permite:

13
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+ ldentificar, valorar y proponer medidas correctoras frente a los riesgos
derivados de la carga de trabajo (fisica y mental).

% Controlar las condiciones ambientales del puesto de trabajo.

% Favorecer el interés de los trabajadores por la tarea y por el ambiente de

trabajo.

La aplicacion de la ergonomia no soOlo es beneficiosa para los trabajadores
(mejora de las condiciones laborales, mas sanas y seguras) sino también para la

empresa (aumento de productividad).

Tipos de ergonomia

La ergonomia es una disciplina diversa que trata con diferentes aspectos de la
realidad y la relacion persona-maquina-entorno. Esta amplia diversidad hace que
podamos valorar la existencia de diversos tipos de ergonomia, los cuales son las

mas conocidas:

1) Ergonomia fisica
Es la que se encarga de valorar el material de trabajo, la postura corporal durante
el horario de trabajo o los espacios de cara a evitar la aparicion de problemas
fisicos o facilitar el desempenfo en el trabajo, teniendo especialmente en cuenta el
factor fisiolégico/mecanico.

2) Ergonomia organizacional

En este caso estamos ante un tipo de ergonomia centrado, no ya en la relacion
entre sujeto-puesto de trabajo, sino en la relacion sujeto-institucion. En este
sentido se analiza el qué actividades lleva a cabo cada uno, la gestion de los

recursos humanos o la comunicacion interna de la empresa.

3) Ergonomia geométrica

Estudia la relacion entre la persona y las condiciones geométricas del puesto de
trabajo precisando para el correcto disefio de las dimensiones esenciales al
momento de laborar; tanto como zonas de alcance optimas, mantener una

excelente postura, el espacio reservados entre las piernas, etc.

14
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Esta ergonomia se clasifica de 3 formas:

% Ergonomia posicional
% Ergonomia operacional

% Ergonomia de seguridad

4) Ergonomia temporal
Se encarga del bienestar del trabajador en relacion con los tiempos de trabajo (los
horarios de trabajo, los turnos, la duracion de la jornada, el tiempo de reposo,
ritmo de trabajo, etc.) dependiendo fundamentalmente de los tipos de trabajo y
organizacion del mismo, mecanizacion, automatizacién, etc. evitando con ello

problema de fatiga fisica y mental en el trabajador.

Segun (Solis, 30 de octubre de 2012)

1. Disminucién de riesgo de lesiones: La ergonomia reduce los riesgos por
lesiones, puestos que involucra y entrena al trabajador a implementar las
medidas de seguridad pertinentes en la utilizacion de su equipo de trabajo y
en el desarrollo de sus actividades laborales. Es importante notar que la
relacion entre la fuerza y el grado de riesgo de lesibn se modifica por otros
factores de riesgo, tales como postura, aceleracion, repeticion y duracién.

2. Disminucion de enfermedades profesionales: Un ejemplo claro de
enfermedades profesionales son los usuarios habituales de computadoras
sufren fatiga ocular, ojos rojos y secos, tension de parpados, lagrimeo,
sensacion de quemazén, vision borrosa y dificultad para enfocar objetos
lejanos, a la vez que las posturas corporales inadecuadas que adoptan los
cuales les generan tension muscular que se traduce en dolor de cabeza,
cuello y espalda, con la ergonomia se disminuye de manera significativa este

tipo de enfermedades generando un confort laboral en el trabajador.
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3. Disminucion de dias de trabajo perdidos: Se disminuira los dias de trabajo
perdido por permisos brindados a los trabajadores por consultas médicas por
aguellos dolores que les ocasionas sus labores en las empresas, disminuira
de igual manera los dias perdidos por accidentes laborales dentro de la

organizacion.

4. Disminucién de la rotacion de personal: La rotaciéon de personal incurre a
muchos gastos para las empresas y el ingreso de un nuevo trabajador acarrea
costos para la organizacion, al mejorar el entorno laboral es posible mantener
el indice de rotacion de personal en lo mas minimo, la ergonomia crea un
ambiente satisfactorio para el trabajador evitando que este se desmotive o0 se

fatigue y decida laborar en la empresa.

5. Disminucion de los tiempos de ciclo: El tiempo de ciclo es la cantidad de
tiempo necesaria para completar una tarea del proceso; En ciclos de trabajos
cortos cada movimiento se repite muchas veces a lo largo de cada jornada,
con la distribucion correcta de los tiempos de ciclo permitira aumentar las
pausas de trabajo, disminuyendo el riesgo de sufrir enfermedades
profesionales y aumentar el nimero de unidades fabricadas por jornadas de

trabajo.

6. Aumento de la eficiencia: La Ergonomia estudia las capacidades y
habilidades del ser humano, de manera que su objetivo consiste en adaptar
productos, tareas y herramientas a las necesidades y caracteristicas de las
personas, a fin de mejorar la eficiencia, seguridad y bienestar de usuarios y

trabajadores.

7. Aumento de la productividad: La ergonomia puede contribuir al incremento
de la productividad a través de mejoras en las capacidades fisicas y metales

del trabajador que utiliza para la produccion.
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La Ergonomia “tradicional” ha sido definida por numerosos autores. Por ejemplo,
citaremos algunos conceptos expresados en diferentes contextos: Disciplina que
se considera como un desarrollo tecnolégico pluridisciplinario que estudia y
persigue la adaptacion reciproca, constante y sistematica del trabajo, de las
condiciones técnicas y organizacionales al hombre, asi como la relacion armonica
de este con el medio ambiente sociotécnico, considerando al mismo tiempo las
dimensiones cuantitativas y cualitativas explicitas en la elevacién de los indices de
productividad (Gutiérrez, 1992).

La Ergonomia forma parte de las condiciones y medio ambiente de trabajo, en
tanto disciplina que permite adaptar el trabajo al ser humano que lo ejecuta
(Wisner, 1988).

Es una disciplina cientifica que estudia integralmente al hombre (al grupo de
hombres) en las condiciones concretas de su actividad relacionada con el empleo

de las maquinas (medios técnicos) (Zinchenko y Munipov, 1985).

En la generalizacion de este concepto, es decir, en un criterio amplio, la

Ergonomia presupone los siguientes elementos fundamentales:

% Un trabajador concreto en un marco historico que determina las formas y
medios de produccién.

% El ambiente de trabajo, tanto en la consideracién de los aspectos obijetivos,
condiciones o factores externos, asi como los elementos propios de la
subjetividad individual y las relaciones sociopsicolégicas.

% El caracter y contenido de la tarea.

«+ El funcionamiento del sistema.

Existen caracteristicas del ambiente de trabajo que son capaces de generar una
serie de trastornos o lesiones, estas caracteristicas fisicas de la tarea (interaccién

entre el trabajador y el trabajo) dan lugar a:
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1. Riesgos por posturas forzadas.

2. Riesgos originados por movimientos repetitivos.

3. Riesgos en la salud provocados por vibraciones, aplicacion de fuerzas,
caracteristicas ambientales en el entorno laboral (iluminacién, ruido, calor...)

4. Riesgos por trastornos musculo esqueléticos derivados de la carga fisica
(dolores de espalda, lesiones en las manos, etc.).

Hasta los ultimos afios, algunos trabajadores, sindicatos, empleadores, fabricantes
e investigadores no han empezado a prestar atencibn a como puede influir el
disefio del lugar de trabajo en la salud de los trabajadores. Si no se aplican los
principios de la ergonomia, las herramientas, las maquinas, el equipo y los lugares
de trabajo se disefian a menudo sin tener demasiado en cuenta el hecho de que

las personas tienen distintas alturas, formas y tallas y distinta fuerza.

Es importante considerar estas diferencias para proteger la salud y la comodidad
de los trabajadores. Si no se aplican los principios de la ergonomia, a menudo los

trabajadores se ven obligados a adaptarse a condiciones laborales deficientes.

6.3 Framework para el desarrollo de aplicaciones moviles
El mundo de la programacion y el desarrollo es un campo en constante evolucion
al que se van incorporando nuevas tecnologias o metodologias a fin de simplificar

la tarea de creacién de software de cualquier tipo.

6.4 Framework
Un framework es un conjunto de herramientas, librerias, soporte de programas y
tecnologia definida, normalmente con artefactos o médulos de software concretos,
ademas practicas que aportan sencillez a nuestro trabajo, lo hacen re-utilizable y
nos permite resolver un problema determinado. También es una forma de
organizar nuestra programacion que nos ofrecen unas funcionalidades pre-
construidas en donde nos permite desarrollar de formas mas rapida nuestras

aplicaciones.
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6.5 Arquitectura
Dentro de este aspecto, podemos basarnos en el modelo MVC (Controlador,
Modelo, Vista) ya que debemos fragmentar nuestra programacion. Tenemos que
contemplar estos aspectos basicos en cuanto a la implementacion de nuestro

sistema:

o Controlador: Con este apartado podemos controlar el acceso total en nuestra
aplicacion, esto pueden ser: archivos, scripts o programas; cualquier tipo de
informacion que permita la interfaz. Asi, podremos diversificar nuestro
contenido de forma dindmica, y estatica (a la vez); pues, sblo debemos
controlar ciertos aspectos.

e Modelo: Este miembro del controlador maneja las operaciones légicas, y de
manejo de informacion (previamente enviada por su ancestro) para resultar de
una forma explicable, y sin titubeos. Cada miembro debe ser meticulosamente
llamado, en su correcto nombre y en principio, con su verdadera naturaleza: el
manejo de informacion, su complementacion directa.

o Vista: Al final, a este miembro de la familia le corresponde dibujar, o expresar
la ultima forma de los datos: la interfaz grafica que interactia con el usuario
final del programa (GUI). Después de todo, a este miembro le toca evidenciar
la informacion obtenida hasta hacerla llegar con el controlador. Solo (e

inicialmente), nos espera demostrar la informacion.

6.6 lonic

lonic: es un framework propiedad de la empresa Drifty. La caracteristica principal
de lonic es crear aplicaciones hibridas, las cuales son aplicaciones webs que
permiten utilizar la potencia y el hardware del teléfono. lonic también aporta a
HTML un conjunto de controles para la interfaz grafica que no estan incluidas en
HTML, pero si son comunes en las aplicaciones maviles. Estos estan construidos
con una combinacion de CSS, HTML y JavaScript, y se comportan como los

controles nativos que estamos acostumbrados a usar.
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Ademas, lonic aporta un ecosistema de herramientas que nos facilitaran una gran

medida de labores de desarrollo, entre ellas se encuentran:

X/
L X4

X/
L X4

lonicPlataform: Conjunto de herramientas para gestionar nuestras
aplicaciones, entre ellas las que nos serian mas utiles para al crear el
proyecto se encuentran:

lonicCreator: herramienta de desarrollo grafica que nos permite realizar las
primeras fases de implementacion de la aplicacion de una forma grafica,
arrastrando y soltando y creando paginas de forma automatica.
lonicDeploy: Es la que permite realizar actualizaciones en la aplicacion
lonicAnalytics: Servicio de analiticas para nuestra aplicacion.

lonic View App: Aplicacidon moévil para realizar pruebas en terminales.
lonicLab: Herramienta para testear nuestra aplicacion en multiples
tamafnos de pantalla y sistemas operativos.

lonic funciona sobre Angular JS. Angular JS es un framework de JavaScript de

codigo abierto propiedad de Google que proporciona a los desarrolladores web la

posibilidad de escribir aplicaciones completas de forma rapida y proporciona una

buena estructura de aplicacion.

A S (e

)

MOVIL WEB APLICACION APLICACION
HIBRIDA NATIVA
| , |
<html> 01101011
<head> 01101101
<script sr > 01100001
BROWSER 01100011

e © ® O

DEVIDE PLUGINS DEVICE APIs
| APIs |

llustracion 1: Tipos de aplicaciones
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Aplicacion Web

Las aplicaciones mdviles web se desarrollan con lenguaje JavaScript, CSS o
HTML. A diferencia de las aplicaciones nativas, la aplicacion web es compatible,
se adapta, a cualquier sistema operativo, por lo que no tiene que desarrollarse una
app para cada uno como sucede con el caso anterior. Asimismo, se adapta al
navegador movil utilizado por el dispositivo.

El desarrollo de este tipo de app es mas econdmico que el anterior. Sin embargo,

como inconveniente destaca que no funciona sin conexién a Internet.

Aplicaciones Hibrida

Una aplicacion hibrida es una mezcla de aplicacion web, la tipica que funcionaria
en un navegador web, con una app nativa la cual se instala en nuestro teléfono
usando el hardware y la potencia del mismo. La gran ventaja de estas aplicaciones
es que puede ser instalada en cualquier teléfono independientemente de que
sistema operativo utilice, a diferencia de las nativas ya que si se desea crear una
app para los dispositivos que utilizan Android debes codificarlo y aprender el
lenguaje de Java y por otro lado si esa misma aplicacion debe funcionar para 10S
debes aprender y programar en el lenguaje Swift.

Esta es una de la gran desventaja de las aplicaciones nativas, ya que al tener que
crear 2 proyectos en 2 lenguajes diferentes es necesario también tener 2 base de
datos indistintamente para cada plataforma debido a que no es posible compartirla

en ambas aplicaciones.

lonic: es un completo SDK de cédigo abierto para el desarrollo de aplicaciones
moviles hibridas creado por Max Lynch, Ben Sperry y Adam Bradley de Drifty Co.
en 2013. La version original se lanz6 en 2013 y se construyo sobre Angular JS y
Apache Cordova. Los lanzamientos mas recientes, conocidos como lonic 3 0
simplemente "lonic", se basan en Angular. lonic proporciona herramientas y
servicios para desarrollar aplicaciones moviles hibridas utilizando tecnologias web

como CSS, HTML5 y Sass. Las aplicaciones pueden construirse con estas
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tecnologias web y luego distribuirse a través de tiendas de aplicaciones nativas
para ser instalado en dispositivos aprovechando Cordova.

Aplicaciéon Nativa

Las aplicaciones moviles nativas son las que se desarrollan especificamente para
cada sistema operativo, iOS, Android o Windows Phone, adaptando a cada uno el
lenguaje con el que se desarrolla: lenguaje Objective-C para iOS, Java para
Android, y .Net para Windows Phone. Es decir, hay que realizar el desarrollo de
aplicaciones moéviles para cada plataforma. Entre las ventajas de este tipo de
aplicaciones destacan que aprovechan las funcionalidades del dispositivo y que
pueden funcionar sin conexion a Internet. Ademas, estan presentes en Apple
Store y en Google Play, por lo que, hablando en términos de marketing, ganan en
visibilidad. Sin embargo, el desarrollo y las actualizaciones de estas aplicaciones

sSon costosos.

Caracteristicas

% Alto rendimiento: la velocidad es importante; tan importante que solo se
nota cuando no estd en tu app. lonic esta4 construido para ser rapido,
gracias a la minima manipulacion de DOM, con cero jQuery y con
aceleraciones de transiciones por hardware.

% AngularJS&lonic: Utiliza Angular JS con el fin de crear un marco mas
adecuado para desarrollar aplicaciones ricas y robustas. lonic no sélo se ve
bien, sino que su arquitectura central es robusta y seria para el desarrollo
de aplicaciones.

% Centro nativo lonic: Se inspiran en las SDK de desarrollo moviles nativos
mas populares, por lo que es facil de entender para cualquier persona que
ha construido una aplicacion nativa para iOS o Android.

« Bonito disefo: Limpio, sencillo y funcional. lonic ha sido disefiado para

poder trabajar con todos los dispositivos méviles actuales. Cuenta con
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muchos componentes usados en moviles, tipografia, elementos
interactivos, etc.

% Un potente CLI: Con un s6lo comando podras crear, construir, probar y
compilar tus aplicaciones en cualquier plataforma.

+ lonic trabaja bajo Cordova, por lo que podremos utilizar todos los plugins
que estén desarrollados para el framework e incluso desarrollar los
nuestros propios.

% La licencia lonic es de cddigo abierto, publicada bajo licencia MIT. Esto
significa que se puede utilizar en nuestros proyectos personales o
comerciales, de forma gratuita. MIT esa misma licencia que utiliza otros

proyectos populares como: jQuery y Ruby onRails.

6.7 Apache Cordoba

Es un framework que nos empaqueta nuestro cédigo y nos lo compila a una
aplicacidon nativa, para diferentes plataformas moviles, este nos permitird acceder
a diferentes funcionalidades hardware de nuestros dispositivos como el
acelerémetro o la camara a través de una serie de appis JavaScript.

lonic utiliza también SASS para crear estilos, este es un pre-procesador CSS que
nos aportara una gran capacidad para moldear la apariencia de nuestra aplicacion,
no nos hara falta saber manejar SASS para manejar lonic, pero si queremos
cambiar la apariencia de nuestras apps posiblemente necesitaremos tener algo de
experiencia con SASS.

lonic también utiliza otro nimero de librerias incluyendo NodesJS para realizar la
instalacion, Git para el control de versiones y Bower para instalar algunos
componentes.

Este framework nos ofrece una serie de variedad de componentes predisefiados
gue podemos usar para crear funcionalidades que llevaria tiempo hacer desde
cero, asi por ejemplo nos ofrece una serie de clases CSS preestablecidas para

gue nuestra aplicacion se vea y se comporte como una app nativa. [8]
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INTERFAZ DE LINEA DE COMANDO DE IONIC (CLI)
La interfaz de linea de comando de lonices una herramienta bastante util ya que
nos va a permitir administrar nuestras aplicaciones asi como crear nuevos

proyectos y correr nuestro servidor para poner en funcionamiento nuestra app.

lonic se basa en el poder de muchas herramientas de interfaz de linea de

comandos (CLI) para iniciar, desarrollar, probar e implementar aplicaciones.

Las herramientas de CLI son pequefios programas que realizan diferentes tareas
de una manera que hace que sean faciles de usar en conjunto, todo ello sin la
complejidad de tener que construir aplicaciones de escritorio visuales para cada
programa.

Para utilizar las herramientas de la CLI tenemos que usar un terminal de nuestro
ordenador. Un terminal nos permite ejecutar las herramientas de la CLI
escribiendo una serie de comandos, y es una forma popular de los desarrolladores

a crear aplicaciones web y méviles.

lonic 1

lonic que se programaba en Javascript, se trata de TypeScript. TypeScript se
puede considerar un Javascript con proteinas, tipado estéatico, fuertemente tipado
y con clases.

lonic V1 se centra en crear aplicaciones moviles nativas / hibridas en lugar de
sitios web moviles. Como tal, nuestro soporte de navegador tiende a ser cualquier
API de vista web que esté disponible para aplicaciones nativas en una plataforma
determinada. Para lonic 1x, eso significa UIWebView para iOS 7+, y Android 4.1y
superiores. Se recomienda utilizar Crosswalkpara mejorar el rendimiento en

dispositivos méas antiguos.
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lonic 2
Se enfoca en crear aplicaciones nativas / hibridas a través de Cordova, asi como
en agregar la capacidad para Progressive Web Apps y Electron.
Los siguientes sistemas operativos y navegadores son compatibles:
% i0S 8+
% Windows 10 Universal App
% Android 4.4+

El soporte se puede revertir a 4.1 si se utiliza Crosswalk con Cordova

lonic 2: es un framework para el desarrollo de aplicaciones hibridas, inicialmente
pensado para moviles y tablets, aunque ahora también capaz de implementar
aplicaciones web e incluso dentro de poco aplicaciones de escritorio
multiplataforma. Su caracteristica fundamental es que usa por debajo Angular 2 y
una cantidad de componentes enorme, que facilita mucho el desarrollo de las

aplicaciones.

Se trata de una estupenda herramienta para la creacion de aplicaciones
sorprendentes, pensada para obtener resultados de una manera rapida y con una
menor inversibn econdmica, ya que permite crear aplicaciones para distintas

plataformas moviles con una misma base de codigo.

lonic 2 ofrece una aplicacién hibrida. Una aplicacion hibrida es aquella que
permite desarrollar apps para moviles en base a las tecnologias web: HTML +
CSS + JavaScript. Son como cualquier otra aplicacién de las que puedes instalar a
través de las tiendas de aplicaciones para cada sistema, por lo que en principio
usuarios finales no percibiran la diferencia con respecto a otros tipos de

aproximaciones diferentes, como las aplicaciones nativas.

Al ejecutarse con tecnologias web, los desarrolladores que ya tienen experiencia
en el desarrollo en este medio pueden aprovechar sus conocimientos para

lanzarse de una manera mas rapida en el desarrollo de apps para moviles. Para
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hacer esto posible, las aplicaciones hibridas se ejecutan en lo que se denomina un
“‘web view”, que no es mas que una especie de navegador integrado en el movil y

en el que solamente se ejecuta la app hibrida.

Las aplicaciones hibridas son interesantes por diversos motivos:

Con una misma base de cddigo seran capaces de compilar apps para funcionar
correctamente en una gran cantidad de sistemas operativos de mdviles o tablets.
Generalmente nos sera suficiente que nuestra app funcione en iOS y Android,

pero lonic es capaz de compilar a otros sistemas como Windows Phone.

El coste del desarrollo es sensiblemente menor, ya que no es necesario contar
con varios equipos de desarrollo para cada lenguaje concreto de cada plataforma.
El tiempo de desarrollo también es menor, ya que solo es necesario construir la
aplicacion una vez e inmediatamente la tendremos en todas las plataformas a las
que nos dirigimos. Es de mas facil adaptacion para los desarrolladores que vienen

de la web.

También podemos enumerar algunas desventajas en relacién a las aplicaciones
nativas (aquellas construidas con los lenguajes propios de cada sistema, Java

para Android y Swift / Objective-C para iOS):

El rendimiento de una aplicacion nativa suele ser mejor que el de una hibrida,

aungue las hibridas han mejorado mucho en este sentido.

Al ejecutarse en un web view dependemos de las tecnologias disponibles para el
desarrollo web, que pueden ser menos ricas y potentes que las disponibles en

nativo.

En las aplicaciones nativas trabajamos directamente con el hardware del teléfono,
mientras que en las hibridas dependemos de plugins para su acceso. Esto puede

derivar en problemas, pero afortunadamente cada vez son menores.
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lonic 2 esta desarrollado sobre el framework Javascript, Angular 2. Esto quiere
decir que para el desarrollo con lonic 2 podemos apoyarnos en todas las ventajas
de desarrollo con Angular, lo que nos permitira contar con una excelente
estructura de proyecto, el trabajo con buenas practicas, uso de patrones de disefio
de software variados y una buena gama de componentes y directivas.

En lonic 2, heredado del desarrollo con Angular, trabajamos en base a
componentes. Esto quiere decir que nuestras aplicaciones seran compuestas por
un arbol de componentes que se utilizan los unos a los otros para la conclusion de
los objetivos globales de la aplicacion. Otra cosa que viene dada por el desarrollo
de Angular es el uso del lenguaje TypeScript, que no es mas que un "superset” de
Javascript. Dicho de otra forma, TypeScript es Javascript pero con afadidos
pensados para mejorar el trabajo por parte de los desarrolladores, haciéndonos
mas productivos.

La mayor aportacion de TypeScript al lenguaje Javascript es la posibilidad de
definicion de tipos para las variables, pero en general aporta mucho mas y
ademas nos permite usar todas las mejoras de ES6 y algunas de ES7 en las

aplicaciones.

lonic 2 se basa también en Apache Cordova para la implementacion de las
aplicaciones. Hay partes, como el acceso a los componentes nativos del
dispositivo, en las que se usan plugins que nos proporciona Apache Cordova
principalmente y Phonegap en algunos casos. Actualmente también lonic es
proveedor de algunos plugins para trabajo con la parte nativa del teléfono. Aqui
como nativo nos referimos a elementos como la camara, acelerémetro, teclado
virtual, etc. Todos esos elementos se pueden usar desde las aplicaciones de lonic,
con los correspondientes plugins nativos, que forman una especie de puente entre
el desarrollo con Javascript y el teléfono. Apache Cordova también es el software
gue nos permite compilar el desarrollo realizado con lonic con tecnologias web en

aplicaciones para moviles instalables via tiendas de aplicaciones.
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lonic 3

En su versién 3, lonic se centra en mejorar su propio framework y continuar con su
integracion con Angular. En lugar de repetir el caso de AngularJS, Angular decide
adoptar semver y un ciclo de releasesmajor de seis meses y LTS bianual. Esto
permite tener un framework en constante evolucion, con un periodo de seis meses
entre breakingchanges, la primera version publicada con este modelo fue Angular

4 saltandose la tercera para estandarizar el versionado interno de sus partes.

lonic libera asi su version 3 sobre esta version LTS de Angular, y decide que sus

actualizaciones se limitaran a la version LTS de Angular.

¢ lonicCli
Mejoras considerables en el cli de lonic, para permitir de manera sencilla
configurar, desarrollar y compilar los proyectos y abstraer al desarrollador
de los comandos internos: angular-cli, Webpack o Cordova cli

% lonicNative
En la parte nativa, ofreciendo clases propias que recubren los plugins de

Cordova para trabajar de manera mas sencilla con ellos.

Desde que en 2013 fuera publicado lonic, el mundo hibrido ha vivido ciertos
cambios:

Las WPA: la apariciébn de las WPA, aplicaciones web que se pueden instalar
directamente en el dispositivo sin necesidad de distribucién en tienda, ha
provocado que el wrapeo no sea la Unica manera de publicacion de apps web.

La madurez de los estandares web: ciertas funcionalidades que antes solo
estaban disponibles en aplicaciones hibridas, como notificaciones PUSH, uso de
la cAmara o geolocalizacion, estan ya disponibles en el estandar web y cualquier
web sin necesidad de ser instalada como app puede utilizarlas.

Frameworks realmente hibridos: aparecen una serie de frameworks como
ReactNative y Native Script, que cambian el concepto de app hibridas. En lugar

de ofrecer componentes visualmente nativos, estos frameworks lo que hacen es
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identificar ciertos componentes HTML que pueden ser sustituidos por
componentes nativos. El ejemplo mas tipico son las listas, en lugar de emular en
web una lista nativa, estos frameworks construyen una lista nativa con el
contenido web, pero el usuario interacciona con una lista nativa.

Unificacién de disefio en las plataformas: cada vez es mas comun que una app
iOS y Android sean visualmente idénticas, provocando que la funcionalidad base
de lonic: componentes visualmente nativos alineados con cada plataforma, quede

en un segundo lugar.

lonic es una extension de Cordova, aunque no sea de la misma empresa o al
menos asi se puede interpretar. A causa de esto, abrir un proceso no es tan facil
como ir directamente a la interfazde lonic y empezar a trabajar, si no que primero,
si partimos de 0, debemos asimilar bien AngularJS, HTML y CSS, y Cordova antes
de afiadir lonic a nuestro abanico; el procedimiento correcto que debemos adquirir

es:

1. Aprender HTML y CSS. Basico, sin ello no podemos hacer el esqueleto de

todo lo que queremos mostrar.

2. JavaScript sera nuestro lenguaje de programacion, tanto para Angular, la

comunicacion con la base de datos, etc.

3. AngularJS, nuestro aliado, con ello conseguiremos paginas dinamicas y una
estructura por componentes, ademas de introducirnos en el modelo vista-
controlador (MVC), un modelo de construir nuestro software que separa de

forma eficaz la I6gica de lo visual

4. Cordova, la tecnologia para encapsular la app, ésta se encargara de juntar
todas las piezas para poder generar el archivo ejecutable para que nuestro

dispositivo pueda lanzar nuestro producto.

5. lonic, la pieza final que nos va a dar mas elementos para lograr un “feeling”
de aplicacién nativa muy convincente y que, desde luego, va a hacernos dudar
en algunas situaciones si estamos delante de una hibrida o una que ha sido

programada de 0 con el lenguaje de la plataforma.
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7. DISENO METODOLOGICO

7.2 Descripcién general del proyecto

Hoy en dia a medida avanza la tecnologia, las personas pasan mas tiempo frente
a una pantalla tanto en celular, como en una computadora, a causa de esto

presentan molestia en distintas partes del cuerpo.

Las aplicaciones moviles de apoyo a la salud se estan convirtiendo en una
herramienta necesaria en el dia a dia. En este proyecto se desarrollara una
aplicacion integrando practicas fisioterapéuticas y ergonomia, con la cual esta
destinada a proporcionar apoyo tanto profesionales de la salud, como dirigida a

personas de la vida cotidiana.

La aplicacién sera personalizada y constara con una serie de ejercicios que
ayudaran a personas con mdultiples molestias musculares tomando en cuenta la

experiencia y recomendaciones del especialista médico.

7.3 Fases del proyecto

Etapa 1l

En esta seccidén primero se tomd en cuenta el problema que se presenta en la
actualidad al referirse a personas que trabajan o pasan demasiado tiempo frente a
un dispositivo tecnoldgico, ya sea al tomar una mala postura o al pasar demasiado
tiempo en una posicién estatica.

Estas personas a menudo sin darse cuenta del tipo de problemas que pueden
presentarse en un futuro y/o en personas que estan proximos a padecer o aun
mas importante las cuales no han manifestado ciertas molestias en partes del

cuerpo.
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o

Etapa 2

En esta segunda etapa se basa en las consecuencias al estar en una sola postura.
La cual podria tener consecuencias en problemas a futuro, sin tomar en cuenta
gue se podria evitar esto al optar una buena postura o realizar break después de
un cierto tiempo, también se podrian realizar una serie de ejercicios que ayuden a

tener un mejor confort y los musculos relajados y estirados.

Etapa 3

Se desarrollé la aplicacion para apoyar a personas con este tipo de problemas y/o
dolencias, seleccionando el campo de desarrollo que es la fisiatria, con una serie
de ejercicios seleccionados, recomendaciones y una lista de sugerencia por parte
de una especialista en el area. Esta aplicacion no solo seria de utilidad a personas
que utilizan algunas herramientas tecnoldgicas, sino también de apoyo a
profesionales de cualquier area de salud.

Disefio de interfaz grafica

En este proyecto se desarrollé una aplicacion bajo el framework lonic versién 4.5.0
(ver la tabla 1). El framework lonic cuenta en la actualidad con multiples servicios y
herramientas de cddigo abierto para cualquier tipo de entorno de trabajo de
programaciéon. Creada para usuarios Android y pueda ser utilizada en sus
smartphones, posteriormente desde la version 4.2 en adelante.

La interfaz de la aplicacion esta compuesta por actividades y mediante el uso de
ilustraciones graficas que nos ayudoé a la creacion de los distintos médulos que
posee la aplicacion. También la aplicacion cuenta con una serie de ejercicios de
fisioterapia y ergonomia para personas que puedan ser utilizadas en personas que
utilizan algun tipo de dispositivo tecnolégico y también de apoyo a especialista de

la salud.
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Tabla 1: Componentes de lonic

Componentes Modelo Version
lonic (CLI): 4.5.0
lonic lonic framework lonic angular 3.9.2
lonic/app-script 3.2.0

Cordova (Cordova CLI):  8.1.2
Cordova Platforms Android 8.1.0

Cordova Cordova-plugin-ionic-

_ keyboard 2.1.3, cordova-
Cordova plugins o )
plugin-ionic-webview

225
NodeJS Version 10.13.0
System Npm 6.4.1
oS Windows 10

Requerimientos de la aplicacion Fisioterapia - Movil
Para que la aplicacion se ejecute en el dispositivo son necesario los siguientes

requisitos minimos:

v" Almacenamiento de 9,80 MB de espacio
v Memoria Ram: 1 GB

v Sistema Operativo Android: Jelly Bean (4.2) o superior
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Recursos del Hardware

Equipo hardware donde se desarrollo el proyecto y dispositivos moviles Android
donde se ensayo la aplicacion.

Tabla 2: Recursos del hardware

Equipo CPU RAM Almacenamiento S.0
Intel Core i3 Windows
Lenovo B40- 4.00 GB 500 GB Home Single
30 Inside 1.70 : Language 64
GHz bits

Tabla 3: Dispositivos moviles y emulador

Dispositivos S.0 RAM Almacenamiento
Samsung Galaxy _
5.0 Lollipop 3GB 32 GB
Note 4
Samsung Galaxy S5 4.4.2 KitKat 3GB 32 GB
Samsung Galaxy A5 | 6.0 Marshmallow 1.5GB 32 GB
Samsung Galaxy J5 5.1 Lollipop 1.5GB 8 GB
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Mostrar la informacién que asociada a la aplicacion implementando

ejercicios fisioterapéuticos divididos en distintas secciones.

El primer modulo que se asigné fue como “Anatomia”. En esta seccidn se
presentan distintas partes del cuerpo, cada una de estas partes se incluyen
diferentes tipos de ejercicios practicos para evitar dolencias musculares, para que
el usuario que labore frente a una computadora y/o presente sintomas de dolor o
este préximo a padecer pueda realizar dichos ejercicios y lograr tener una mejor

calidad de vida a futuro.

OfficeTerapia OfficeTerapia

iBienvenido a OfficeTerapia!

llustracion 2: Modulo de ”Anatomia”
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El segundo modulo que se asigné fue como “Patologia”. En esta seccion se tomo
en cuenta ejercicios practicos para que el paciente o persona que labore delante
de un ordenador y/o utilice algun dispositivo mévil presente dolencias musculares
0 esta préximo a padecer. También brinda ejercicios de fortalecimiento musculares

para que la persona tenga una excelente calidad de vida.

OfficeTerapia

PATOLOGIA

FORTALECIMIENTO CERVICAL
FORTALECIMIENTO MUSCULAR
ESTIRAMIENTO DE MANOS
ESTIRAMIENTO DE ESPALDA

ESTIRAMIENTO EN LA OFICINA

llustracion 3: Modulo de ”Patologia”
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DISENO METODOLOGICO

El tercer médulo que se asigno fue como “Sugerencias”. En esta seccion por su
contenido contiene multiples recomendaciones practicas orientadas a personas
que trabajan frente a una computadora y no posean una mala postura teniendo

una posicion comoda y ergondémica.

OfficeTerapia

SUGERENCIAS

ORIENTACIONES
EVITAR MALAS POSTURAS

ERGONDMIA

L) B

Anatomis Patiobogia

llustracion 4: Modulo de “Sugerencias”
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El Cuarto modulo que se asign6 fue como “Social”. En esta seccion los usuarios
podran interactuar con la red social para obtener mas informacién de tips y otros
ejemplos de ejercicios y poder comunicarse con la especialista, también podran
ver videos informativos hacer de algunos problemas acerca del origen de sus
dolencias y que tipos de sintomas que pueden presentar, asi realizar consultas

sobre sus problemas y/o inquietudes con respecto a su salud.

Te recomendamos para mayor informacion
que visites nuestro CANAL de Youtube y nos
sigas en REDES SOCIALES.

Visita nuestro canal

Visita nuestra red social

Anatomiz

llustracion 5: Modulo “Social”
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8. RESULTADOS

Este proyecto se elabor6 con la supervision de la especialista y el programa de
ejercicios asignados bajo su supervision, se ha logrado realizar este proyecto
obteniendo la informacion necesaria para afiadirla a una aplicaciéon de la salud
(fisioterapia) utilizando como base el sistema operativo Android, ya que la mayoria
de los usuarios en la actualidad utilizan en sus teléfonos este sistema, logrando su

funcionando de una manera Optima y fiable en este modelo.

La aplicacién cuenta con la informacion obtenida y se implement6 bajo mdltiples
imagenes con estilos dindmicos facilitando asi a los usuarios al realizar dichos

ejercicios comodamente desde su area de trabajo o en sus hogares.

Tomando en cuenta todos los elementos obtenidos se ha realizado dicha

aplicacion con el sencillo manejo y correcto funcionamiento.

Las personas que pasan demasiado tiempo en una sola postura y viendo una
pantalla, tienden a padecer dolor en el cuello, es por esto que se agregd una serie
de ejercicios (ver la ilustracion 6) tomando en cuenta las molestias que presentan

y/o estan préximas a presentar las personas.
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&«  Ejercicios de cuello

f&

Ejercicio 2

* Inclinar lentamente la cabeza al lado
derecho, estirando el cuello lo mas que
pueda y luego al lado izquierdo.

* Realizar el ejercicio por 5 repeticiones a
cada lado

LY

Anatomia

llustracion 6: Mddulo “Anatomia” - Ejercicios de cuello

Ejercicios de hombros que pueden realizar las personas que trabajan demasiado
tiempo frente a un monitor o en posicion encorvada, ya sea ejercicios de relajacion

y/o estiramiento (ver la ilustracion 7).
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&  Ejercicios de hombros

llustracion 7: Mddulo “Anatomia” -Ejercicios de hombros

Ejercicios de manos, lo pueden realizar personas que estan trabajando con un
mouse o que utilicen algun dispositivos electrénicos, ya sea: teléfonos celulares,
tablets, etc. estas personas tienden a tener problemas de calambres y
entumecimiento en las manos y/o mufiecas, los ejercicios son muy practicos al
realizarlos, por ejemplo: estiramiento, rotacion, presion en las manos, entre otros

(ver ilustracion 8).
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<  Ejercicios de manos

Ejercicio 1

* Juntar las manos, con los dedos
entrelazados, como la imagen. Ahora gira
tus manos de izquierda a derecha

* Repite este movimiento 5 veces a cada
lado

— £

) 8 S

Anatomia Patologia Sugerencias

llustracion 8: Médulo “Anatomia” - Ejercicios de manos

Los ejercicios de espalda especifican al optar una postura encorvada la cual
personas que pasan trabajando en un ambiente laboral que no sea ergondémico,
tienden a padecer molestias o dolencias lumbares, esto se podria evitar realizando

los ejercicios correctos en cierto tiempo para que el cuerpo se estire y repose.

Para reforzar estos ejercicios se recomienda también realizar los ejercicios del

"Modulo de sugerencias” (ver ilustracion 9) para lograr tener mejores resultados.
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& Ejercicios de espalda

Lo

Ejercicio 5

* Mientras esta sentado, estirece
hasta tocar la punta de los pies.

* Aguante por 5 segundos y vuelva a
su posicion normal.

* Realice este ejercicio por 3 tiempos.

L3 a8 = =]

Anatomia Patologia Sugerencias Social

llustracion 9: Mddulo “Anatomia” - Ejercicios de espalda

Los ejercicios de estiramientos son muy Uutiles al trabajar demasiado tiempo en
una sola posicién corporal y si no se posee el area adecuado (ergonémico)
tienden a disminuir su eficiencia en el trabajo, para lograr una mejor eficacia
laboral (ver ilustracion 10).

<  Estiramiento en la oficina

Primer ejercicio - paso 2:

* Acontinuacion, ponte recto y aumenta la
curvatura lumbar todo lo que puedas.
Mantén la postura unos segundos y vuelve a
Ia posicion inicial de relajado.

movimiento

* Repetir entre 10-15
de forma ritmica, tre: al dia (mafana,

tarde y noche).

lustracion 10: Mddulo “Patologia” - Estiramiento en la oficina
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En esta seccion trata sobre la ergonomia que deben de tener las personas que
trabajan frente a una computadora con respecto a la postura (ver ilustracion 12), la
distancia en la cual debe de estar una persona frente a una pantalla, la postura de
sus piernas y la postura de las manos, todo esto con sus correcto y respectivas

indicaciones (ver ilustraciéon 11).

<«  Ergonomia

llustracion 11: Mddulo “Sugerencias” - Ergonomia

<  Evitar malas posturas

Colocar el el mobiliario y el
equipo informatico

—f

% Sl

1) Respaldo no muy alto, flexible de altura
variable y con una ligera curvatura

2) Asiento sin brazos. Si los tiene no debe de
chocar con la mesa.

3) Alwra de la silla ajustable. Alineada a la
rodillas cuando se esta de pie.

4) Asiento giratorio y estable. Al menos 5
soportes con ruedas.

5) Pantalla a la misma altura gue los ojos. o

8 S

Sugerencias

llustracion 12: Mddulo “Sugerencias” - Evitar malas posturas
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< Estiramiento en la oficina

Segundo ejercicio - paso
2

* Primero: ponte de pie, recto, con los pies
bien separados; las manos en la espalda
con las puntas de los dedos hacia la
columna y enfrentados entre si.

* Segundo: inclina el tronco hacia atras tedo
lo que puedas.

* Tercero: Vuelve a la posicion inicial. Es
importante que mantengas las rodillas
estiradas.

PATOLOGIA

lustracion 12: Mddulo “Patologia” - Estiramiento en la oficina

Tendinitis puede ser como consecuencia de una sobre carga muscular, entre las
areas mas comunes pueden ser: el codo, mufiecas y hombros. A menudo se
producen en consecuencia de esfuerzo repetitivo (a menudo realizando mala

postura) o por una sobrecarga en alguna zona del cuerpo (ver ilustracion 13).

& Evitar la tendinitis

2

)

* Cologue los codos pegados al cuerpo.

* Agitar las manos de un lado a otro.

8

Sugerencias

llustracion 13: Mddulo “Anatomia” - Evitar la tendinitis
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9. CONCLUSION

En la elaboracién de este proyecto se designo el framework lonic, ya que posee
multiples componentes en su variado repertorio, utilizando los lenguajes con
conocimientos en programacion como: NodeJS, HTML5, Angular, etc. siendo asi
su manejo muy factible al momento de ejecutarse en el sistema operativo
Android.

Se puede llevar a cabo el uso de esta aplicacion en cualquier dispositivo (Android),
tomando como instrumento de medida, que es el campo de la fisioterapia.
También se debe tener en cuenta la ergonomia del mismo, de igual manera se
implementaron los ejercicios necesarios logrando asi, un disefio sencillo y con

diversa multimedia interactiva con el usuario.

Este proyecto se llevo a cabo para personas de la vida cotidiana con problemas
presentes en distintas partes del cuerpo, igualmente de apoyo a personas en el
area de la salud (fisioterapeutas), la aplicacién consta con una amplia gama de
ejercicios practicos que las personas pueden realizar, pero también podria
extenderse con apoyo de otros especialistas en esta area, aportando sus

conocimientos para lograr tener una vasta variedad de elementos.
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10. RECOMENDACIONES

Concluido este proyecto, se sugieren las siguientes recomendaciones para el

seguimiento y uso de la aplicacién realizada.

L)

X/
L X4

Se recomienda el uso de la aplicacion a personas que padezcan y/o
se encuentran en riesgo de padecer alguna dolencia muscular en el

cuerpo por el uso de algun dispositivo tecnoldgico.

Agregar mas elementos multimedia (imagenes y/o videos) necesarios

para obtener una aplicacion completa.

Para llegar a mas usuarios, se recomienda que la aplicacion sea

factible en otros SO.

Incentivar a la comunidad médica, aportando conocimientos

fisioterapéuticos para mejorar, actualizar y agregar nuevos métodos.
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12. ANEXOS

En este anexo se realizara los procesos que se realizaron al momento de realizar
esta aplicacion, se ha hecho uso de programas de software libre que se
mencionara de qué manera se tomaron en cuanta al momento de la creacion de

este proyecto.

Como empezar

Los pasos para comenzar son:

1.- Instalar lonic. Es necesario tener NodeJS instalado en el ordenador
(https://nodejs.org/es/). lonic se instala igual que PhoneGap o Cordova. Aunque

trabaje bajo ellos, lonic tiene su propio instalador:

$ npm install -g ionic cordova
2.- Crear nuestro primer proyecto. Podemos empezar un proyecto de tres formas:

a) Con un proyecto en blanco.

$ ionic start myapp blank

llustracion 14: Pdgina en blanco de lonic
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Nota: -g significa que se trata de una instalacion global, por lo que para Windows

debera abrir un simbolo del sistema de administracion.

b) Creando un proyecto con la estructura de menu inferior (Tabs).

$ ionic start myapp tabs

Header

A * 0

llustracion 15: Pagina de taps de lonic

c) Creando un proyecto con menu lateral.

$ ionic start myapp sidemenu

Q, Search
i@ Browse
(/) Discover

(=) Radio

ﬂ Playlist

llustracion 16: Pagina con menu desplegable en lonic
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ARLER

3.- Compilar en las siguientes lineas, les seran familiares ya que son muy

parecidas a la compilacion con PhoneGap o Cordova.

$ionic serve

Configurar plataformas Ahora, tenemos que decirle a lonic que queremos habilitar

las plataforma Android.

$ ionic cordova platform add android

Afadir plataforma

Para afiadir plataforma para la cual queremos compilar el proyecto se utilizara el

comando:

$ionic plataform add android

Para ver un listado de las plataformas instaladas y las disponibles, se utilizara el

comando:

$ionic plataform

Nota: Nos tenemos que dar cuenta, de que este comando abrira la aplicacion en
el navegador por defecto, pero con picar la siguiente url: http://localhost:8100
en cualquier otro, podremos ver también el disefio en el navegador elegido.
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Afadir nueva pagina
Para afadir una nueva pagina y poder explorar en las distintas partes de la app,

se logra con el siguiente comando:

$ ionic generate page (nombre_nuevapagina)

Calendarizacion de las etapas de la aplicacién.

Tabla 4: Calendarizacion de las etapas de la app.

Fechas Actividades

17 de Noviembre de 2018 Se reunié para plantear la idea a la
especialista.

20 de Noviembre de 2018 La especialista se encargd de asignar

los métodos y ejercicios, segun los

requerimientos de la aplicacion.

2 de Diciembre de 2018 Implementacién del material otorgado

por la especialista.

10 de Diciembre de 2018 Verificacion de los ejercicios en la app.

15 de Diciembre de 2018 Ejecucion de la aplicacion en distintos

dispositivos moviles.

25 de Febrero de 2019 Mantenimiento de la aplicacion
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