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Resumen Ejecutivo 

En el presente trabajo se ha realizado un manual de buenas prácticas y un 

procedimiento de uso profesional de la voz adecuado a la propia realidad de la 

Federación Cordobesa de Wushu, Kung Fu, Tai Chi Chuan y Chi Kung.  

Con el relevamiento realizado, se recabaron aquellas condiciones ambientales 

como del puesto del trabajo que pueden generar un daño en el sistema de 

fonación de los entrenadores e instructores de la Federación, con el objetivo de 

poder identificarlas y aminorar sus impactos.  

De manera posterior, se realizó una capacitación a todos los entrenadores e 

instructores, con el fin de poder aplicar el procedimiento de buenas prácticas en 

el uso de la voz y de esa forma asegurar la inducción en dicho tópico.  

 

Palabras claves: higiene, prevención, voz, sistema de fonación, entrenador 

deportivo 

 

Abstract 

 

The following paper presents a manual about the professional use of the voice 

and a procedure of good practices suitable for the FCWKF (Federation 

Cordobesa de Wushu Kung Fu, Tai Chi Chuan, and Chi Kung). 

The survey collected those environmental conditions, such as the workplace, 

which can generate damage in the phonation system of trainers and instructors 

of the Federation. The purpose was to be able to identify those problems and 

reduce their impacts. 

Subsequently, training was conducted for all trainers and instructors, in order to 

apply the procedure of good practices, and thus ensure its inclusion in everyday 

activities. 

 

Keywords: hygiene, prevention, voice, phonation system, sports trainer 
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Introducción 

Dentro de la disciplina de la Higiene y Seguridad Laboral se encuentra la 

Ergonomía como aquella ciencia que estudia la interacción del trabajador con su 

puesto de trabajo. La misma, no solo atiende cuestiones físicas como pueden 

ser la carga de trabajo física, la temperatura ambiente, el diseño de la silla donde 

se sienta el trabajador, sino que además busca analizar cuestiones más 

delicadas e internas como son la presión mental, la fatiga por el grado de 

atención, la minuciosidad de la tarea y también el uso de la voz.  

La voz es la herramienta de uso constante de docentes, empleados de contact 

center, cantantes y entrenadores, entre otros. Al ser una acción de uso 

indispensable en la labor diaria, se debe usar de manera profesional para tener 

un correcto impacto en el público de destino, como así también un uso 

sustentable en el sentido orgánico. Por el contrario, una utilización incorrecta, 

genera daño en la salud, incluso irreversibles, provocando no solo 

consecuencias en el propio sistema biológico, sino que además efectos socio-

económicos, ya que en estas profesiones no se incorporan a planta permanente 

docentes con antecedentes de enfermedades de la voz repercutiendo en la 

estabilidad e inclusión laboral de las personas.  

Por todo ello, el tema de esta investigación aplicada será el cuidado de la voz en 

el puesto de trabajo de los profesores de la Federación Cordobesa de Wushu 

Kung Fu, Tai Chi Chuan y Qi gong de la Provincia de Córdoba (FCWK), desde 

el punto de vista de la Higiene y Seguridad Laboral. 

El cuidado de la voz está siendo cada vez más atendido, y muestra de esto es el 

curso gratuito a distancia, que ha generado la Superintendencia de Riesgo del 

Trabajo en "Cuidado de la voz en el trabajo". Otro antecedente es el Manual 

"Cuaderno preventivo: La voz como herramienta de trabajo: factores de riesgos, 

problemas más frecuentes, y su prevención" de la Secretaría de Política 

Sindical/Salud Laboral de la Unión General de Trabajadores de Catalunya.  

La FCWK, es una institución oficial que cuenta con profesores (entrenadores) 

que utilizan la voz como herramienta de trabajo, en lugares amplios donde la 

disciplina se enseña. Las características de los lugares como así también los 

condicionantes externos generan una fatiga excesiva en el habla, generando 

molestias y problemas de salud en los entrenadores. Es así, que se busca 
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generar un proyecto de aplicación de conocimientos a una realidad social 

específica (entrenadores de la FCWK) para generar un manual de buenas 

prácticas en el uso de la voz en el puesto de trabajo.  

En el presente trabajo, se comenzó con el análisis del marco teórico y 

conceptual, en donde se han expuestos los principales conceptos del sistema de 

fonación y los antecedentes en relación a los sistemas preventivos en el uso 

profesional de la voz.  

Luego en la etapa metodológica, se ha analizado la elección de las técnicas de 

acercamiento al conocimiento y el recabado de datos de la Federación. Posterior 

se desarrolló la propuesta de aplicación propiamente dicha, que consistió en 

cuatro pasos. En primera medida la etapa estratégica, en donde se define qué 

es lo que se va a realizar, en este caso el manual de buenas prácticas y el 

procedimiento de uso profesional. La etapa táctica, en donde se explica cómo se 

va a realizar lo propuesto, con el procedimiento armado y anexado. 

Posteriormente se presenta el cronograma de actividades de la propuesta 

consecuente y para finalizar las conclusiones y recomendaciones profesionales.  

 

Justificación 

La organización mencionada, ha detectado una mala práctica por parte de los 

docentes, instructores y profesores federados en el uso de la voz como ejercicio 

profesional. Además, de ello se releva el desconocimiento de las normativas 

generales de higiene y seguridad que son la Ley 19587 que es de Higiene y 

Seguridad en el Trabajo y su decreto 351/79; la Ley 24557 de Riesgos en el 

Trabajo; y la normativa específica que es la Resolución 389 que es protocolo 

sobre Disfonías en puestos de trabajo relacionados al uso de la voz. Este marco 

de cumplimiento y requerimientos legales se amplía en la sección del marco 

conceptual/teórico. La voz es la herramienta de trabajo de los docentes en esta 

organización y busca que, a través de la Higiene y Seguridad, se realice un 

diagnóstico más exhaustivo, un procedimiento de cuidado de la voz, y una 

formación difundiendo las buenas prácticas, como así también el cumplimiento 

legal y preventivo.   
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Un manual preventivo en el uso de la voz como herramienta, es de carácter 

necesario ya que las particularidades de la disciplina, configuran un salón de 

dimensiones amplias y con mucho ruido por la práctica en sí misma y por los 

elementos de entrenamiento que se utilizan como se explicará más adelante.  

El procedimiento de uso profesional, no sólo fija un precedente en la institución, 

sino que se convierte en una herramienta de prevención, de inducción, de 

capacitación y de gestión para la organización.  

 

Objetivo general 

 Generar un manual de buenas prácticas en el uso de la voz para los 

entrenadores de la Federación Cordobesa de Wushu, Kung Fu, Tai Chi 

Chuan y Chi Kung de la Provincia de Córdoba.  

Objetivos específicos 

 Analizar antecedentes en las conductas preventivas en el uso de la voz 

en materia de higiene laboral.  

 Identificar medidas preventivas y correctivas en el puesto de trabajo en 

relación al uso de la voz. 

 Generar un procedimiento para el cuidado de la voz en el puesto de 

trabajo de entrenador de la Federación. 

 

 

Marco teórico 

El objetivo de la disciplina de la Higiene y Seguridad Laboral, consiste en mejorar 

y/o mantener las condiciones de bienestar y salud de los trabajadores. En ese 

marco técnico aparece en Argentina el marco legal general que se encuentra 

encuadrado por la ley 19587 de Seguridad e Higiene en el trabajo con su decreto 

reglamentario 351/79 y la ley 24557 de año 1995 de Riesgos en el Trabajo.  A 

nivel focalizado según la problemática abarcada en este proyecto se puede 

nombrar a la Resolución 389/13 que es el Protocolo sobre Disfonías que a su 
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vez es modificatoria y actualiza a la ley ya nombrada de riesgos del trabajo 

(24557), al decreto 658/96 sobre el Listado de Enfermedades Profesionales, y a 

la resolución 216/03 sobre pautas mínimas a seguir en el proceso de 

Recalificación Profesional.  

Con el mencionado marco legal, se posiciona a la disciplina de higiene y 

seguridad como una actividad clave para el cuidado de los trabajadores y en 

concreto queda establecido que la disfonía pertenece a una enfermedad 

profesional sobre todo en el rubro docente, generando un respaldo legal al 

proyecto en cuestión.  

A su vez, a nivel internacional, "la Organización Internacional del Trabajo (OIT) 

considera al profesorado como la primera categoría profesional bajo riesgo de 

contraer enfermedades profesionales de la voz," (de Montserrat, 2013, p. 6) 

La relación entre el uso y cuidado de la voz queda establecida y se entiende de 

sobremanera que se debe trabajar adecuadamente para evitar enfermedades 

profesionales.  

Los profesores "representan el prototipo de profesionales que necesitan su voz 

para desarrollar su trabajo. Depende de la voz que la información se transmita 

adecuadamente y llegue a cumplir los objetivos docentes y humanos que la 

relación profesor alumno requiere. La carga vocal de su trabajo es alta: debe 

hablar a una intensidad elevada durante muchas horas y a menudo con unas 

condiciones ambientales desfavorables." (de Montserrat, 2013, p. 6) 

En este sentido Rivas, refuerza comentando que "el profesor es un profesional 

de la voz y como tal debe saber cuáles son los requerimientos para una voz 

saludable y ser consciente de que las alteraciones de la voz no sólo repercuten 

en su capacidad comunicativa interpersonal sino en el desempeño satisfactorio 

de su profesión" (Rivas M. y otros, 2013, p.74) 

No es solo el rol en sí mismo lo que influye, sino que empiezan a jugar factores 

externos e internos de las personas que pueden acelerar o retrasar la aparición 

de los primeros síntomas, "la tensión generada por la propia tarea y la 

multiplicidad de funciones que impartir una clase implica, influye en la utilización 

de la voz. La tarea docente exige un gran rendimiento físico y psíquico de tal 

forma que cualquier situación que merme dicha capacidad, conllevará un mayor 

esfuerzo vocal para compensarla" (Rivas M. y otros, 2013, p.74) 
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Lo que debe quedar claro es que estas condiciones o factores pueden trabajarse 

para lograr disminuir los riesgos, específicamente en lo técnico se Rivas indica 

que "para un buen manejo y uso de la voz en la enseñanza hay que considerar 

las características y cualidades de la voz: tono, timbre, ritmo y volumen. Además, 

de la fusión de los sistemas respiratorio, fonador y resonador que producen la 

voz." (Rivas M. y otros, 2013, p.78) 

El aparato fonador, se denomina al conjunto de elementos del cuerpo humano 

que transforman el aire en un sistema de vibraciones sonoras. Tiene una 

estrecha relación con el sistema respiratorio y sus principales órganos como ser 

pulmones, tráquea, bronquios. A su vez los órganos involucrados en la fonación 

son laringe, cuerdas vocales, y resonadores. (Manzanas J., 2019) 

 

La voz es un sistema complejo que implica no solo la boca, los dientes y la 

lengua, por ello las actividades de prevención y gestión va más allá de meros 

ejercicios previos a dictar una clase, sino que implica hábitos y 

condicionamientos en el espacio de trabajo.  

 

"Quizás la característica más impresionante de cualquier 

diagrama de los órganos de fonación es la cantidad de partes 

del cuerpo que están involucradas en la producción del habla. 

No es solo la boca y la garganta, también los pulmones, la 

tráquea y los órganos nasales. En la boca los articuladores, es 

decir, los labios, los dientes, la lengua, el paladar duro y blando, 

etcétera. Limitada por la faringe y la tráquea, y situada en la parte 

anterior del cuello está la laringe, responsable de la formación 

de la voz. La laringe presenta un esqueleto cartilaginoso, unido 

por articulaciones y ligamentos y un sistema muscular." (Rivas 

M. y otros, 2013, p.77) 
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Imagen 1: Características del aparato fonador. Fuente: Stellman J. M., 1998, 

Cap. 10, Pág. 2.  

 

Esta multiplicidad de órganos y elementos del cuerpo humano, justamente le 

permiten al aparato fonador, la calidad y variabilidad de tonos, timbres y 

características que muchas veces se aprecian, sobretodo en el arte del canto. 

Sin embargo, esta propia característica de complejidad le asigna un meticuloso 

funcionamiento y una delicada tarea en el cuidado de cada elemento y sus 

interacciones.  

 

“Las cuerdas vocales están situadas en la laringe. Son las 

encargadas de producir una vibración sonora debido a la acción 

conjunta de la boca, la nariz, la garganta y la laringe. Es en esta 

última donde se produce la voz, de modo que la nariz, la boca y 

la garganta tienen un papel secundario. Una vez el aire ingresa 

en el organismo, es transportado hacia los pulmones, 

atravesando los bronquios y la tráquea. De este modo crea una 

corriente de aire que al pasar por las cuerdas vocales produce 
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la vibración. Hay determinados órganos, a los cuales se les 

denomina articuladoras, que se encargan de moldear el aire. 

Dichos órganos son los siguientes: labios, dientes, paladar duro, 

mandíbula y velo del paladar.” (Manzanas J., 2019) 

 

Por ello la gestión y la prevención no solo es una práctica concreta del docente, 

sino que implica trabajar sistemáticamente en los factores condicionantes que se 

pueden enumerar como: 

 

Condicionantes ambientales 

 humedad ambiente 

 ventilación y renovación del aire 

 corrientes de aire 

 nivel de material particulado en el ambiente 

 presencia de productos químicos en el ambiente 

 ruido ambiental 

Condicionantes organizativos 

 distribución de la carga de trabajo 

 uso de la función vocal 

 disponer de agua potable 

Otras condiciones 

 capacitación y formación específica 

 vigilancia de la salud 

 oportunidad de gestionar acciones de prevención 

Condicionantes individuales 

 hábitos de vida saludable (tabaquismo, excesos, consumo de alcohol, 

etc.) 

 acciones concretas de protección de la función vocal. (De Monserrat, 

2013) 

 

 

La incidencia de los condicionantes antes mencionados, cambian de manera 

contundente la configuración del puesto de trabajo, como así también la actitud 

y la aptitud que el trabajador responde frente a los estímulos de la cotidianidad.  
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En el caso de los condicionantes ambientales, configurar la humedad, la 

temperatura, la calidad del aire, y el ruido ambiental y las corrientes de aire. Cada 

uno de estos aspectos, como se ha explicado influyen directamente en el apara 

fonador, ya sea produciendo sequedad o favoreciendo la humedad de las 

cuerdas vocales en el ejemplo de temperatura y humedad.  

 

 

Esta sección se replica en el entregable del Manual de Buenas Prácticas, ya que 

se toma entera la sección de antecedentes para la primera sección del manual.  

 

Marco de referencia institucional 

La Federación Cordobesa de Wushu, Kung Fu, Tai Chi Chuan y Chi Kung de la 

Provincia de Córdoba (FCWK), es una institución constituida con personería 

jurídica en la Provincia de Córdoba. Dicha institución funciona como tal desde el 

año 2006 que fue fundada por el Licenciado Gabriel Kfouri y la Licenciada 

Rosana Franchino.  

La Federación tiene como objetivo agrupar las asociaciones civiles que tengan 

como objetivo la enseñanza de las artes marciales chinas o sus especialidades 

como por ejemplo kung fu, tai chi chuan, wu shu, chi kung, pa kua, xing xi, ba 

chi, shaoling, entre otras.  

En la actualidad la Federación agrupa a tres asociaciones y tiene dentro de su 

estructura doce personas que ejercen como docentes con diferentes rangos 

(instructor, profesor y maestro), de los cuales 2 de ellos son árbitros 

internacionales.  

Estas doce personas ejercen su rol docente como entrenadores 52 semanas al 

año, en un trabajo de entre dos a seis veces por semana generando un puesto 

de trabajo con condiciones particulares y un entorno externo cambiante.  

Actualmente las FCWK cuenta con cuatro sedes oficiales donde se imparten 

entrenamientos a los practicantes. Ellas son las siguientes: 

 

1) Sede Central: Centro Deportivo Núñez, ubicado en Av. Além 545, Barrio 

General Bustos de la Ciudad de Córdoba. Los horarios de entrenamiento de las 
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diferentes actividades son de lunes a viernes de 18 a 22 horas y los sábados de 

11 a 17 horas. En esta sede se desempeñan dos entrenadores.  

 

2) Sede Corazón de María: salón de entrenamiento dentro del colegio Corazón 

de María en la calle Antonio del Viso 445, Barrio Alta Córdoba de la Ciudad de 

Córdoba. Los horarios de entrenamiento son martes y jueves de 16 a 19 horas. 

En esta sede se desempeñan tres entrenadores.  

 

3) Sede en Río Tercero: salón comunitario de barrio norte, en calle del Carmen 

460 en Río Tercero. Los horarios de entrenamiento son martes y jueves de 18 a 

22:30 hs. En esta sede se desempeñan tres entrenadores. 

 

4) Sede Casa de España: en avenida 24 de septiembre 946, de Barrio General 

Paz de la Ciudad de Córdoba. Los horarios de entrenamiento son lunes y 

miércoles de 17:30 a 18:30 horas. En esta sede trabaja un entrenador.  

 

5) Parque de las Tejas y clases generales al aire libre. En el parque de las Tejas 

de Ciudad Universitaria de la Ciudad de Córdoba, se dicta una clase al mes, 

cada primer sábado del mes. En esta sede trabajan generalmente dos 

entrenadores. También existen clases programadas al aire libre en diferentes 

lugares, generalmente parques o lugares abiertos sobre todo cuando el clima es 

agradable para el alumnado.  

 

En el análisis de las sedes, la carga horaria de los docentes/entrenadores no es 

mucha comparada con el docente de nivel medio o universitario, pero tiene una 

particularidad que sí la agrava según los condicionantes vistos, y es que la 

actividad es constante, es decir, no hay interrupción del entrenamiento en 

vacaciones de invierno y muchos feriados también se siguen dando clases o se 

recuperan. Otro condicionante presente es el ruido ambiente que es elevado por 

la misma práctica y el material particulado o suciedad también elevado por el 

mismo movimiento, salto y práctica de los deportistas.  

Las cinco sedes donde imparte entrenamiento la FCWK, son lugares de usos 

múltiples y no son propiedad de la entidad y son usados y alquilado por hora. 

Como se verá más adelante los salones necesitan ciertos requisitos especiales 
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que hacen dificultoso, por cuestiones de costos, poder adquirir o alquilar un salón 

propio a la organización.  

 

 

Sobre las disciplinas de entrenamiento 

 

La FCWK, imparte clases y entrenamiento de artes marciales chinas, 

principalmente Kung Fu y Tai Chi Chuan. El Kung Fu, también denominado 

wushu a nivel competitivo, es el entrenamiento de una disciplina deportiva 

marcial que requiere e implica la maestría en habilidades corporales de equilibrio, 

flexibilidad, fuerza, concentración, capacidad aeróbica, marcialidad y respiración. 

Estas disciplinas se practican a nivel individual o grupal, con o sin elementos. 

Esta característica implica que el salón de práctica sea un salón amplio ya que 

cada practicante necesita espacio para poder realizar sus ejercicios sin estorbar 

a algún colega.  

Esta amplitud en los salones genera en el entrenador un doble esfuerzo para 

hacer el seguimiento de las clases y poder llegar con su voz a todas las personas 

que están siendo tutoriadas.  

Otra característica que añade dificultad a la hora de dirigir una clase es la 

utilización de elementos de competición que son las denominadas armas de 

kung fu o de tai chi. Estos elementos son principalmente espadas, sables, palos, 

lanzas, nunchakus, entre otros menos conocidos en occidente. En la imagen 2, 

se pueden ver los elementos de práctica en salón de práctica de Estados Unidos.  

 

Imagen 2: Elementos de competición de Kung Fu en salón de práctica 
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Fuente: Recuperado de http://www.learnwushu.com/weapons/  

 

La utilización de dichos elementos, genera un sonido en el propio uso, ya que 

los elementos de hojas flexibles como espadas, sables entre otros al realizar 

cada movimiento produce un sonido propio. Esta característica del deporte 

provoca que aumento el ruido en el puesto de trabajo del entrenador.  

 

Marco metodológico 

Tipo de investigación 

Para el presente proyecto se ha decidido tomar un estudio del tipo exploratorio. 

"La investigación exploratoria se caracteriza por ser un estudio que busca 

conocer las variables que intervienen o las características de un fenómeno que 

es nuevo o poco conocido hasta el momento, ya que se dispone de poca 

información." (Universidad Siglo 21, 2017, p. 6)  

En este sentido se busca mediante la investigación exploratoria poder concretar 

el conocimiento de las variables que influyen en el uso de la voz en el ejercicio 

profesional de la población afectada para buscar disminuir los riesgos y prevenir 

las enfermedades provocadas por un mal uso de la misma.  
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Metodología 

Se ha decidido, por el tipo de investigación y los objetivos, diseñar una estrategia 

cualitativa. "Se preocupa por la construcción de conocimiento sobre la realidad 

social y cultural desde el punto de vista de quienes la producen y la viven" 

(Vieytes, 2004, p. 69).  

Acorde a lo planificado se busca entender en profundidad el punto de vista de la 

población de los profesores de la FCWK para generar un procedimiento y un 

manual de buenas prácticas acorde a su propio contexto de trabajo. Para ello se 

trabajará en el contexto y ambiente de la FCWK, y luego relevar desde la teoría 

y de las buenas prácticas médicas un conocimiento que sea aplicable a lo 

relevado.  

 

Técnicas 

Se realizará la técnica de observación participante y análisis de contenidos para 

poder desarrollar los objetivos del proyecto. La observación participante busca 

conseguir “observar la situación desde un lugar de inserción en la situación que 

se desea investigar” (Vieytes, 2004, p. 319).  

En complemento se utilizará la técnica de análisis de contenido para la propuesta 

de gestión de información aplicable al manual de buenas prácticas en el uso de 

la voz. Se definirán las categorías de análisis y los aspectos a tener en cuenta 

para elaborar el instrumento de aplicación.  

 

Instrumento 

Dentro del marco de análisis de contenidos se utilizará el instrumento 

perteneciente a dicha técnica que es la grilla de análisis. En la misma se busca 

encontrar aquellos aspectos de los condicionantes en el uso de la voz de los 

profesores del FCWK que identifican como más nocivos en su práctica cotidiana, 

para que a partir de ello se pueda generar un manual acorde a las expectativas 

de la población de estudio.  

 

Corpus de análisis, recorte y criterio 

En relación a los contenidos, se relevarán todas las publicaciones o manuales 

de la Superintendecia del trabajo (SRT) y de la Organización Internacional del 
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Trabajo (OIT), en relación al cuidado de la voz para los puestos de trabajo cuya 

publicación sea del año 2011 en adelante. Mediante un criterio de selección no 

probabilístico intencional se trabajará con las publicaciones más referenciadas.  

 

 

 

Ficha Técnica 

 

Tipo de investigación Exploratoria 

Metodología Cualitativa 

Técnicas de 

investigación 

Análisis de contenidos 

Instrumentos Grilla de análisis 

Corpus de análisis Manuales y publicaciones de la Superintendencia de Riesgos del 

Trabajo (SRT) y de la Organización Internacional del Trabajo 

(OIT) de los últimos siete años que traten el tema del cuidado de la 

voz como prevención a una enfermedad profesional. .  

Recorte del corpus Se seleccionarán mediante el criterio escogido, aquellas 

publicaciones con mayores referencias bibliográficas.  

Criterio muestral No probabilístico intencional 

Tabla Nº 1. Fuente: elaboración propia 

Análisis de Datos – Etapa Diagnóstica 

Dentro del análisis diagnóstico, y acorde a la metodología elegida para la 

propuesta de aplicación se tomaron algunos conceptos para buscar esclarecer 

la situación dentro de lo que es la FCWK. A continuación, se irán desarrollando 

cada uno de ellos.  

 

Factores de riesgos 

Acorde a la Secretaría de Política Sindical (2013), los factores de riesgos 

externos en el uso de voz se encuentran dados por factores ambientales 

inadecuados. Estos pueden darse por: 

• Falta de humedad en el ambiente, ya que reseca las mucosas que 

colaborar en la emisión de la voz.   
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• Exceso de calor o de frío, como así también problemas en la ventilación 

del lugar, ya que también pueden alterar las mucosas involucradas.  

• Exposición a contaminantes y agentes externos, como pueden ser polvo, 

compuestos irritantes como humo de cigarrillo y marihuana, o agentes 

químicos como limpiadores, perfuminas u otros similares. 

 

Otro factor externo puede darse por las propias condiciones del espacio de 

trabajo: 

• Ruido ambiental, en donde el hablante buscará superar o equilibrar el 

ruido del ambiente para que su voz se pueda escuchar.  

• Aislamiento, que indirectamente perjudica en que exista más ruido 

ambiental ingresando al lugar de trabajo.  

• Instalaciones con condiciones acústicas incorrectas.  

 

El último factor externo de riesgo que argumenta Secretaría de Política Sindical 

(2013) son los factores organizativos como: 

• Sobrecarga de trabajo, ya que el estrés produce una rigidez de los 

órganos involucrados y la falta de descanso entre los usos de la voz.  

• Falta de pausas.  

 

En lo que respecta a riesgos inherentes a la propia persona y sus buenos hábitos 

como también sus buenas prácticas Secretaría de Política Sindical (2013) 

expone los siguientes:  

• Desconocimiento en higiene y seguridad de la voz. 

• Utilizar un volumen de voz más alto de lo necesario.  

• Inhalar por la boca. 

• Usar de manera incorrecta la caja de resonancia. 

• Articular de manera escasa y con marcar cada letra y sonido.  

• Utilizar tonos de vos muy graves o muy agudos.  

• Como se dijo en los factores externos, el estrés, la tensión y contractura 

afectan a los órganos de la voz. Por eso se debe tener presente también 

como factor interno de riesgo.  

• No hacer tratamientos de prevención o recuperación acordes.  
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• La automedicación. 

• Poseer hábitos que interfieran de manera indirecta con la voz como fumar, 

beber alcohol porque es un compuesto irritante, y no descansar bien.  

 

Por otro lado, De Montserrat & otros (2013), en línea con el listado anterior 

agrega a estos factores de riesgos lo siguientes detalles; En los factores 

externos: 

• Acústica del lugar, influye en  

“el autocontrol que el profesional ejerce sobre su voz 

depende del acondicionamiento sonoro del local. Siempre 

que la acústica del local sea deficiente, el profesional tendrá 

dificultades para oírse, por lo que no podrá controlar la 

intensidad ni el timbre de su voz y tenderá a subirla por 

encima del ruido ambiental.” (De Monserrat & otros, 2013, p. 

8) 

 

Entre los factores de riesgo personal, De Monserrat y otros (2013) también toma 

en consideración cuestiones que hacen referencia a lo individual como:  

 

• El género, edad, la constitución física y los antecedentes personales de 

los entrenadores como disfonías en periodos anteriores, rinitis, faringitis u 

otras enfermedades que puedan haber afectado a los órganos de 

generación de la voz. También hace mención a “las alteraciones 

digestivas que cursan con reflujo gastroesofágico y los trastornos 

endocrinos, sean tiroideos o gonadales, incrementan el riesgo de padecer 

disfonía funcional.” (De Monserrat & otros, 2013, p. 9) 

• Se debe tener más precaución con el género femenino, ya que muchos 

estudios muestran que son más vulnerables a este tipo de enfermedades 

laborales.  

• Algunos alimentos como condimentos en exceso, café, y grasas 

favorecen el reflujo gastroesofágico.  

• En línea con los antecedentes personales, también se debe tener 

presente los medicamentos que la persona ha tomado o toma, ya que hay 
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muchos de ellos que afectan la sequedad de las mucosas, varían la acidez 

del estómago, disminuyen la fuerza de los músculos implicados, entre 

otros factores.  

• En relación al estrés se agrega que, una persona con estrés disminuye su 

volumen de ingreso de aire, haciendo también que aumente la frecuencia 

cardíaca. Esto genera mayor esfuerzo y aumenta el riesgo de disfonía. 

“Estas tensiones afectan a la suspensión de la laringe con mecanismos 

de contención vocal que, prolongados en el tiempo y ante necesidades de 

uso elevadas, pueden provocar cambios biomecánicos de las cuerdas 

vocales hasta llegar a la aparición de lesiones.” (De Monserrat, 2013, p 

10. 

• Por último, y en relación a los hábitos se hace referencia a los caramelos 

“refrescantes”, aerosoles bucales, y otras sustancias con mentol o 

eucalipto que ocasionan un efecto rebote por la sequedad e irritación que 

generan.  

 

La Superintendencia de Riesgo del Trabajo (SRT, 2019) en su folleto informativo 

y material para el trabajador en el Curso del uso de la voz, además de los factores 

de riesgos detallados anteriormente agrega las siguientes cuestiones:  

 

• El consumo de mate y bebidas gaseosas se suman a los agentes que 

generan sequedad.  

• Además, técnicamente aclara que aquellos docentes que se encuentren 

más de 13,5 hs por semana al frente de un grupo, se encuentran en un 

inminente riesgo de sobrecarga.  

• En cuanto a la temperatura del lugar de dictado de clases especifica que 

la temperatura debería estar entre los 20° y 26° C.  

• En cuanto a la humedad, recomienda valores de entre 40% y 65%.  

• Se agrega el análisis fono-ergonómico, en donde existen varias 

cuestiones de la postura como así también de la dirección de la voz que 

se deben tener en cuenta. El docente o entrenador debe dirigir su voz 

hacia el estudiantado, y no hablar cuando está escribiendo en el pizarrón 

o mostrando un ejercicio de espaldas. Por otro lado, debe mantener una 
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postura alineada cabeza-columna, las articulaciones en posición neutra 

y los miembros superiores como inferiores en postura cómoda.  

• En relación a los factores psicosociales la SRT, busca ahondar más en 

los cambios que se han efectuado bajo el rol docente “las relaciones 

humanas han modificado algunos patrones de conducta lo cual hace que 

los docentes, por ejemplo, tengan que enfrentar situaciones de estrés, 

violencia, tiempo escolar ceñido a un orden burocratizado, aumento de 

las exigencias y cuestionamiento a la autoridad, cambio en la relación 

docente-alumno, todo lo cual genera un malestar en el docente por la 

descalificación del trabajo realizado.” (SRT, 2019, p. 7) 

 

Grilla de análisis 

 

Relevados los factores de riesgos, de organizaciones dedicadas a la salud y 

seguridad laboral de nivel nacional e internacional se pasa a continuación a 

realizar un entrecruzamiento de información entre los factores de riesgos 

generales y las condiciones concretas que viven los entrenadores de la FCWK.  

 

Se comienza con los factores externos de riesgos en el uso de la voz y cada uno 

de los salones de entrenamiento identificado uno por uno. Como los factores de 

riesgos en muchos casos se cumplen en ciertas ocasiones y en otras no, se optó 

por tomar tres categorías vinculadas con un color para una fácil interpretación de 

datos.  

  

• se cumple siempre – color verde 

• se cumple algunas veces – color amarillo 

• no se cumple nunca – color rojo 

 

Tabla n° 2: Identificación de riesgos por sede – Sede Central 

Riesgos externos Sede: Central. B° Gral. 

Bustos 

 

Humedad entre 40 y 65%  Se cumple algunas veces No hay un sistema de control de la 

humedad 
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Temperatura entre 20 y 26 ° C Se cumple algunas veces No hay un sistema de control de la 

temperatura 

Ausencia de ruido ambiental mayor 

a 55 dB 

Se cumple algunas veces El salón al encontrarse sobre una 

avenida, existen ruidos 

ambientales puntuales con pico de 

decibeles principalmente 

generados por aceleradas de 

motos y autos y bocinas.  

Además hay generación de ruidos 

en el propio salón como se explicó 

anteriormente por el uso de las 

armas flexibles que generan ruido.  

Ausencia de polvo en el aire Se cumple algunas veces El salón al encontrarse en 

instalaciones de la Agencia 

Córdoba Deportes, no tiene una 

frecuencia de limpieza constante, 

por lo que durante la práctica se 

suele levantar el polvo del suelo y 

generar un ambiente con polvo en 

suspensión.  

Además de ello, en muchos casos 

se utilizan alfombras, colchones y 

colchonetas que al practicar con 

ellas también generan polvo en el 

aire.  

Ausencia de humo o 

contaminantes del aire 

Se cumple algunas veces De manera colindante con el salón 

de entrenamiento muchas veces 

se agrupan personas y se genera 

un sector informal para fumar, 

provocando que parte de ese 

humo ingrese al salón de práctica. 

Acústica adecuada del salón Se cumple siempre  

Aislamiento acústico Se cumple algunas veces Los materiales de construcción del 

salón son de baja calidad acústica. 

Techo de chapa, y ventanas y 

puertas sin aislamiento alguno.  

Fuente: Elaboración propia, 2019.  

 

Tabla n° 3: Identificación de riesgos por sede – Colegio Corazón de María 
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Riesgos externos Sede: Colegio Corazón 

de María 

 

Humedad entre 40 y 65%  Se cumple algunas veces No hay un sistema de control de la 

humedad 

Temperatura entre 20 y 26 ° C Se cumple algunas veces No hay un sistema de control de la 

temperatura 

Ausencia de ruido ambiental mayor 

a 55 dB 

Se cumple algunas veces Hay generación de ruidos en el 

propio salón como se explicó 

anteriormente por el uso de las 

armas flexibles que generan ruido.  

Ausencia de polvo en el aire Se cumple siempre El salón se encuentra limpio, con 

ausencia de polvo y suciedad en el 

aire.   

Ausencia de humo o 

contaminantes del aire 

Se cumple siempre No hay actividades colindantes 

que generen humo o 

contaminantes en el aire. 

Acústica adecuada del salón Se cumple siempre El salón tiene condiciones de 

sonoridad adecuadas a la 

actividad.  

Aislamiento acústico Se cumple algunas veces Los materiales de construcción del 

salón son de baja calidad acústica. 

Techo de chapa, y ventanas y 

puertas sin aislamiento alguno.  

Fuente: Elaboración propia, 2019.  

 

Tabla n° 4: Identificación de riesgos por sede – Río Tercero 

Riesgos externos Sede: Río Tercero  

Humedad entre 40 y 65%  Se cumple algunas veces No hay un sistema de control de la 

humedad 

Temperatura entre 20 y 26 ° C Se cumple algunas veces No hay un sistema de control de la 

temperatura 

Ausencia de ruido ambiental mayor 

a 55 dB 

Se cumple algunas veces El salón al encontrarse sobre una 

avenida, existen ruidos 

ambientales puntuales con pico de 

decibeles principalmente 

generados por aceleradas de 

motos y autos y bocinas.  

Además hay generación de ruidos 

en el propio salón como se explicó 
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anteriormente por el uso de las 

armas flexibles que generan ruido.  

Ausencia de polvo en el aire Se cumple siempre   

Ausencia de humo o 

contaminantes del aire 

Se cumple siempre . 

Acústica adecuada del salón Se cumple siempre  

Aislamiento acústico Se cumple algunas veces Los materiales de construcción del 

salón son de baja calidad acústica. 

Techo de chapa, y ventanas y 

puertas sin aislamiento alguno.  

Fuente: Elaboración propia, 2019.  

 

Tabla n° 5: Identificación de riesgos por sede – Casa de España 

Riesgos externos Sede: Casa de España 

B° General Paz. Cba.  

 

Humedad entre 40 y 65%  Se cumple algunas veces No hay un sistema de control de la 

humedad 

Temperatura entre 20 y 26 ° C Se cumple algunas veces No hay un sistema de control de la 

temperatura 

Ausencia de ruido ambiental mayor 

a 55 dB 

Se cumple algunas veces El salón al encontrarse sobre una 

avenida (Av. 24 de Septiembre de 

B° General Paz), existen ruidos 

ambientales puntuales con pico de 

decibeles principalmente 

generados por aceleradas de 

motos, autos y bocinas.  

Además, hay generación de ruidos 

en el propio salón como se explicó 

anteriormente por el uso de las 

armas flexibles que generan ruido. 

También hay que destacar que en 

verano el salón cuenta con dos 

ventiladores industriales, para la 

circulación de aire, que generan 

ruido ambiental excesivo.   

Ausencia de polvo en el aire Se cumple siempre El salón se encuentra siempre 

limpio y sin actividades cercanas 

que generen polvo en el aire.  
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Ausencia de humo o 

contaminantes del aire 

Se cumple siempre No hay actividades colindantes 

que generen humo o 

contaminantes en el aire. 

Acústica adecuada del salón Se cumple siempre El salón tiene condiciones de 

sonoridad adecuadas a la 

actividad.  

Aislamiento acústico Se cumple algunas veces Los materiales de construcción del 

salón son de baja calidad acústica. 

Ventanas y puertas sin aislamiento 

alguno.  

Fuente: Elaboración propia, 2019.  

 

 

Tabla n° 6: Identificación de riesgos por sede – Clases al Aire libre 

Riesgos externos Sede: Aire libre  

Humedad entre 40 y 65%  Se cumple algunas veces Imposible controlar las 

condiciones en lugares abiertos.  

Temperatura entre 20 y 26 ° C Se cumple algunas veces Imposible controlar las 

condiciones en lugares abiertos. 

Ausencia de ruido ambiental mayor 

a 55 dB 

Se cumple algunas veces Al ser al aire libre tampoco se 

puede garantizar la ausencia de 

ruidos ambientales mayores a 

55dB. Esto dependerá de la hora 

del día por la actividad, el lugar, el 

día de la semana, como así 

también la localidad donde se 

dicta la clase.  

Ausencia de polvo en el aire Se cumple algunas veces Depende de variables como 

viento, lugar, época del año y 

actividades colindantes.   

Presencia de humo o 

contaminantes del aire 

Se cumple algunas veces Depende de variables como 

viento, lugar, y actividades 

colindantes.   

Acústica adecuada del salón  No aplica 

Aislamiento acústico  No aplica 

Fuente: Elaboración propia, 2019.  

 

Conclusiones Diagnósticas 
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Acorde a la herramienta utilizada para entender de manera acabada la situación 

de cada sede, la grilla de análisis, muestra condiciones ambientales y de 

infraestructura condicionantes en el riesgo en el uso de la voz.  

Las condiciones son similares en cada sede, en donde la temperatura como la 

humedad en ninguna de ellas se controla, y a su vez en el ruido ambiental en 

todos los casos, el mismo ruido de la actividad y en otros casos agravado por 

cercanías a fuentes de ruido cercanas hace que tampoco se pueda eliminar 

dicho riesgo.  

Una cuestión que, sí marca diferencia, es la limpieza del salón, que colabora en 

aminorar la fuente de polvo en el aire. Se observa que los salones de uso privado 

se encuentran en condiciones higiénicas adecuadas mientras que el salón que 

pertenece a la Agencia Córdoba Deportes, al ser de uso compartido, 

habitualmente presenta polvo y suciedad que provoca, con el uso del mismo, 

partículas de polvo en suspensión. 

  

  



26 de 75 

 

Capítulo 5 - Desarrollo de la Propuesta de Aplicación 

5.1 Etapa estratégica 

En cuanto a la estrategia organizacional basada en Higiene y Seguridad laboral, 
se busca, retomando el objetivo general de este trabajo, generar un manual de 
buenas prácticas en el uso de la voz. Este manual pretende ser específico y 
personalizado a las acciones y tareas que realizan los entrenadores de la FCWK.  

Un manual de buenas prácticas no solo es un documento de inducción y de 
acción correcta de una actividad, sino que, al realizarse de manera específica 
para las necesidades de la FCWK, busca generar valor e identificación por parte 
de los entrenadores y actores involucrados en la organización.  

También se busca mediante el manual generar una política activa de prevención 
en el uso de la voz y además una profesionalización para que en el caso de 
síntomas relacionados a disfonía o alguna enfermedad profesional similar los 
entrenadores pueda identificarlos de manera precoz. Mientras más rápido se 
detecten los síntomas mejor y más rápida será la recuperación de la persona en 
cuestión.  

Para ello, la propuesta se basa en tres pasos previos estructurados para 
construir el manual. Ellos consisten en:  

 

Análisis de antecedentes. Se indaga mediante una búsqueda de antecedentes 
en el cuidado de la voz, relevar las mejores prácticas que las investigaciones 
médicas y en higiene y seguridad recomiendan mediante organizaciones 
responsables como la Organización Internacional del Trabajo y la 
Superintendencia de Riesgos del Trabajo, una de índole internacional y otra de 
nivel nacional.   

Esta búsqueda de índole teórica, tiene el objetivo de encontrar y resumir años 
de investigaciones nacionales e internacionales en materia de higiene y 
seguridad vinculado al cuidado de la voz y el uso profesional de la misma en 
ámbitos de docencia.  

 

Generar un procedimiento. El manual contendrá dentro de sí, un procedimiento 
de uso correcto y preventivo de la voz, para que el entrenador pueda repasar las 
condiciones de los factores de riesgos externos e individuales antes del uso de 
la voz en cada clase.  

Además, este procedimiento, busca generar un documento que posibilite la 
inducción de nuevos instructores, profesores y entrenadores en la federación, 
así como personal anexo.  
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El procedimiento deja evidencia concreta de ser un documento de trabajo, que 
profesionaliza a la institución en materia de higiene y seguridad y gestión de los 
recursos humanos. Ese documento se podrá ir actualizando en caso de que se 
considere necesario acorde a cambios en la estructura de la organización, del 
contexto o de la normativa vigente.  

Es importante que el profesional del uso de la voz, conozca de manera 
fehaciente los riesgos en su puesto, ya sean estos físicos, químicos, 
ergonómicos o psico-sociales.  

“Las repercusiones de los riesgos anteriores se agravan por el 
desconocimiento que tienen los docentes sobre los cuidados de la 
voz, que implica el uso vocal excesivo durante procesos 
inflamatorios e infecciosos en órganos que intervienen en la 
producción de la voz, el abuso y mal uso vocal, la falta de una 
práctica cotidiana de calentamiento de la voz para el ejercicio 
docente, que es considerado un uso profesional de la voz.”  
(Caraballo, 2016, p. 23) 

 

Identificar medidas preventivas y correctivas. Acorde al análisis del puesto 
de trabajo de los entrenadores de la FCWK, y las recomendaciones recabadas 
en la etapa de búsqueda de antecedentes, se redactan medidas preventivas y 
correctivas en el uso de la voz.  

Estas medidas quedan también explayadas como antecedentes 
profesionalizantes de la FCWK para inducción, para capacitación y para reflexión 
sobre el puesto de trabajo.  

 

Figura n° 3: Etapas de construcción de manual de cuidado de la voz.  
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Fuente: Elaboración propia, 2019.  

 

 

5.2 Etapa táctica 

Mientras en la etapa estratégica se define qué es lo que se va a realizar en el 
proyecto de aplicación profesional, en la etapa táctica de cada proyecto se 
identifica cómo se han realizado los objetivos planteados.  

Las tres subetapas del proyecto se han realizado en dos tiempos diferentes. 
Primero se ha realizado un trabajo exhaustivo de búsqueda de antecedentes 
recopilados por las organizaciones de referencia: la SRT y la OIT. La segunda 
etapa consistió en generar un procedimiento de trabajo seguro en el uso de la 
voz. En forma paralela, se realizó el escrito de las medidas preventivas y 
correctivas que completaron el manual.  

 

1-  Análisis de antecedentes.  

Como se ha descrito en el capítulo de análisis diagnóstico, se ha realizado un 
análisis mediante grilla de análisis de los factores de riesgos en el uso profesional 
de la voz. Dado el entrecruzamiento de información realizado, entre los factores 
de riesgos y las condiciones de los entrenadores de la FCWK se exponen a 
continuación los análisis de datos.  

A su vez, acorde a los objetivos específicos, se han analizado casos y bibliografía 
de referencia en el uso de la voz. Dicho análisis ha sido explayado de manera 
amplia en el marco teórico de este trabajo y se retoma nuevamente en el 
procedimiento de uso seguro con explicación de las buenas prácticas sugeridas.  

 

2-  Procedimiento de uso seguro de la voz 

 

Un procedimiento de seguridad, es un instrumento que permite conocer de 
antemano, la forma adecuada desde el punto de vista de seguridad, ambiental y 
de calidad en la forma de realizar una acción. En las organizaciones, muchas 
acciones se repiten de manera regular, por lo que, el profesional de higiene y 
seguridad laboral, analiza la acción en conjunto con otros profesionales (calidad, 
medio ambiente, operación, etc.) para determinar la mejora forma de 
cumplimentar dicha acción satisfaciendo todos los intereses de las áreas y las 
del trabajador.  

“El sistema preventivo debiera formar parte del sistema general de gestión de la 
organización y por tanto debería estar interrelacionado con otros sistemas como 
los de calidad o medio ambiente.” (Belloví, M. B., & Vidal, M. A. M.; 2000, p. 1). 
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La ventaja de generar un procedimiento, es que el trabajador tiene un documento 
que le indica cómo debe proceder para evitar demoras al área de producción, 
para evitar contaminación o degradación ambiental, para satisfacer la calidad y 
además para evitar cualquier imprudencia que repercuta en su salud y en las 
instalaciones de la organización.  

Acorde a la Nota 560 del Instituto Nacional de Salud y Seguridad del Trabajo 
(Belloví, M. B. & Vidal M.A. 2000), es una herramienta que instrumenta el paso 
a paso de tareas, sobre todo aquellas en donde una mala actuación o un 
descuido puede traer aparejado un riesgo.  

El trabajador recibe en este instrumento una información de manera clara y 
sencilla de cómo se espera que realice la actividad e incluso tomando en cuenta 
otras variables como la calidad y el medio ambiente y de esa forma integrando 
los sistemas.  

Imagen 4: Criterios de actuación para elaborar un procedimiento seguro 
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Fuente: Belloví, M. B., & Vidal, M. A. M.; 2000, p. 3 

 

Las condiciones mínimas de cualquier procedimiento de trabajo seguro 
contienen las siguientes descripciones: 

- Objetivo 
- Alcance 
- Responsabilidades 
- Equipamiento necesario 
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- Fases de trabajo y puntos claves 

 

En el caso de análisis, el procedimiento busca cumplimentar los siguientes 
objetivos en cuanto a la organización, que no deben confundirse con los objetivos 
del propio procedimiento que se verá más adelante: 

- Generar un instrumento de inducción para los nuevos entrenadores.  
- Buscar una herramienta de formación constante.  
- Estandarizar las formas de utilizar la voz a la hora impartir un 

entrenamiento. 

 

A continuación, se realiza el desarrollo del procedimiento de trabajo seguro para 
uso intensivo de la voz en entrenadores deportivos de la FCWK.  
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SISTEMA GESTION HIGIENE Y SEGURIDAD  

 

 

CODIGO: 001 TITULO: PROCEDIMIENTO DE TRABAJO SEGURO 

PARA USO INTENSIVO DE LA VOZ 

FECHA:14/08/19 REVISION:0 PAG 1 DE 12 

 

Objetivos: 

 

- Prevenir enfermedades laborales relacionadas al uso de la voz.  
- Generar un instrumento de formación y capacitación para mejorar las 

prácticas en el uso de la voz y una herramienta de prevención. 

Alcance: 

 

El siguiente procedimiento impacta en todos aquellos espacios en donde el 
entrenador y/o instructor se encuentra impartiendo clases formales o informales 
en salones o en espacios abiertos, ya sea en el horario habitual de clases o en 
eventos, torneos y campus de entrenamientos.  

 

Definiciones: 

Afonía. Es la pérdida total de la voz.  

Disfonía. “Es una alteración de los parámetros básicos de la voz (altura, timbre, 
intensidad) que puede afectar la vida social y profesional dependiendo de las 
necesidades vocales del individuo”. (Casanova C. et all, 2017, p. 9) 

Disfonía aguda. “La causa más frecuente es la infección de vías altas y, más 
raramente, esfuerzos vocales puntuales, traumatismos de cuello, situaciones de 
estrés agudo”. (Casanova C. et all, 2017, p. 9). 

Disfonía crónica. Es aquella disfonía que se presenta aislada – no en un contexto 
de infección de vías altas – de más de 3 semanas de evolución. (Casanova C. 
et all, 2017, p. 9). 

Respiración costo-diafragmática. Respiración profunda que facilita la distensión 
del cuerpo, y se basa para alcanzar una correcta emisión vocal.   

 

Responsabilidad y Autoridad 

Presidencia:  

La presidencia de la Federación será la encargada de hacer cumplir este 
instructivo de trabajo seguro en todas las instancias de dictado de clase formal 
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o informal. También será responsabilidad autorizar la actualización en el caso de 
que sea necesario. 

Deberá comunicar a toda la organización la importancia de hacer cumplir este 
procedimiento y poner a disposición la formación necesaria para implementarlo.  

 

Entrenadores, Profesores e Instructores 

Será responsabilidad de todo docente o adjunto de la federación, interpretar el 
procedimiento y aplicarlo en sus jornadas de trabajo profesional.  

Asegurarse de que existen todas las posibilidades de cumplimiento, y en caso 
de que no sea así tomar las medidas precautorias para evitar tomar cualquier 
exposición con el riesgo laboral, ya sea usando medios tecnológicos como 
micrófonos y equipos de sonido y creando un ambiente favorable para 
comunicarse con el estudiantado.  

En el caso de que el procedimiento no se adecúe a las condiciones laborales 
específicas, deberá comunicar a la presidencia la necesidad de analizar, reveer 
o actualizar este instructivo para que se ejecute sin dificultad alguna.  

 

Alumnado, deportistas y público en general 

Es responsabilidad de los deportistas, estudiantes, y público en general 
colaborar en las condiciones ambientales con el fin de no generar un 
sobreesfuerzo de la voz del entrenador, docente o maestro. Para ello, deberán 
entender y cerciorarse de mantener un salón de clases sin ruidos molestos, 
hablar o gritar solo en caso de ser necesario y en mantener limpio el lugar 
buscando no levantar polvo generando una contaminación en el aire sin que sea 
necesario. 

 

Salud y seguridad ocupacional 

Elementos de protección personal 

En este tipo de actividad no existe un elemento de protección personal que evite 
el daño en el mal uso de la voz o en el sobreesfuerzo. No obstante, el área de 
higiene y seguridad será la encargada de que en condiciones ambientales 
desfavorables pueda asesorar en técnicas de seguridad, sonoridad, tecnológicas 
o de buenas prácticas para mejorar al máximo las condiciones de dictado de 
clases.  

 

Descripción de actividades 

1- Actividades previas y preventivas 
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Técnica respiratoria 

El docente/entrenador/maestro debe interiorizarse de técnicas respiratorias 
asociadas al tipo de respiración costo-abdominal. En caso de que no conozca 
dichas técnicas la FCWK, capacitará al personal para que el trabajador pueda 
aumentar su capacidad pulmonar y emitir una voz con más aire trabajándola 
desde los pulmones y no desde la garganta.  

Antes de cada clase deberá repasar al menos cinco minutos la respiración costo-
abdominal con cualquiera de los ejercicios aprendidos. Uno de los 
recomendados consta de la siguiente práctica: Se inhala profundo durante seis 
segundos, se retiene aire en cuatro segundos y luego se exhala en segundos y 
se repite el ciclo. Si lo desea puede ampliar más el rango y realizar ocho 
segundos de inspiración, seis segundos de retención y otros ocho segundos de 
exhalación.  

El equipo de entrenadores y entrenadoras deberá conocer su capacidad vocal, 
su intensidad, y su límite físico. Además, se recomienda que estudien técnicas 
de proyección de voz.  

Alimentación 

Como se sabe, la alimentación tiene una influencia directa en el uso de la voz 
como así también afecta de manera indirecta a los órganos involucrados en 
generar la voz. Por eso, el profesional de la voz debe conocer en profundidad las 
buenas prácticas alimenticias para su labor cotidiano.  

La forma de comer y tiempo empleado, influye en la primera fase de la digestión; 
por lo tanto, cualquier alteración, puede provocar trastornos digestivos nocivos 
para el profesional de la voz. 

Por ello, se enlistan las buenas prácticas alimenticias para los profesionales de 
la voz: 

- Masticar lentamente. Favorecer la trituración de los alimentos, y además la 
suficiente mezcla con saliva que es la primera etapa del aparato digestivo.  

- No hablar. Mientras se deglute se recomienda no hablar porque se incorpora 
aire (aerofagia). La ingestión de aire provoca hinchazón e incomodidad.  

- Beber moderado y preferentemente al finalizar la comida. Mucho líquido 
provoca que se diluyan los jugos gástricos haciendo que el sistema digestivo 
demore su proceso.  

- Evitar bebidas o comidas con temperaturas extremas frías o calientes, ya que 
también demoran el proceso digestivo.  

- En relación al tiempo se recomienda finalizar la alimentación una hora y media 
antes de tener que comenzar a usar la voz para su clase. En caso de comidas 
hipercalóricas ese tiempo aumenta a dos horas.  

- Es conveniente una dieta con alimentos ligeramente hipo-grasos para evitar el 
reflujo gastro-esofágico. 
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- El valor vitamínico y mineral será normal, rico en potasio y ligeramente hipo-
sódico (poca sal) para evitar la retención de líquidos. 

- Es conveniente usar condimentos suaves (albahaca, canela, laurel, romero, 
nuez moscada) y evitar los condimentos irritantes de la mucosa (pimienta, ají 
molido y mostaza). 

- Con respecto a las bebidas gaseosas, se aconseja no utilizarlas por el efecto 
de distensión gástrica que produce el gas de las mismas. (Prevención, 2010) 

- Beber abundante agua a temperatura ambiente.  

- Evitar fumar ya que genera irritación en las vías aéreas.  

- Existen muchas bebidas que también irritan como las bebidas estimulantes con 
cafeína, mateína o teína como así también bebidas alcohólicas que deben 
evitarse si se nota irritación.  

- “La alimentación debe ser balanceada, con necesidades energético-vitamínicas 
para cubrir las necesidades nutritivas a todo el organismo. Es frecuente 
encontrar Disfonías funcionales hipoquinéticas en que las cuerdas vocales no se 
unen bien por déficit vitamínico. El estreñimiento puede provocar aumento de las 
bandas ventriculares por la función de soporte de la laringe, por lo que la dieta 
debe ser rica en vegetales y fibras para favorecer la defecación.” (Caraballo A., 
2016, p 19)  

- Los productos mentolados generan sensación de calma, como caramelos o 
bebidas, pero a la larga genera un efecto rebote que reseca aún más las cuerdas 
vocales.  

Organización 

- Se debe llegar al salón de entrenamiento con la clase ya planificada. La 
improvisación de la clase puede provocar, tensiones y presión que eso repercute 
en la respiración y en los órganos involucrados.  

- Siempre se debe contar con una alternativa, por si las condiciones laborales 
puntuales de un día de trabajo cambian drásticamente como por ejemplo que al 
lado justo haya una obra con maquinaria ruidosa, de que el salón del lado tenga 
un evento y la música ambiente sea muy alta, de que el ambiente se encuentre 
contaminado con polvo en suspensión. El entrenador debe tener una alternativa 
en estos casos, donde no podrá utilizar la voz de manera prolongada.  

- Organizar la agenda de clases, con suficiente descanso entre clase y clase y 
entre los días de la semana. No se recomienda tener días de trabajo sumamente 
cargados y otros sin nada, sino que se deberá buscar un equilibrio de jornadas. 

- Buscar que los salones de entrenamiento cumplan con las condiciones 
higiénicas máximas para este tipo de actividad. Mientras menos suciedad 
suspendida en el aire haya mejor será para el profesional de la voz.   
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2- Durante la actividad 

Durante la ejecución de la actividad docente o de entrenador se deberán tener 
en cuenta las siguientes observaciones: 

- En los minutos previos a la actividad, tomar conciencia corporal y metal del 
esfuerzo vocal que deberá realizar en su puesto de trabajo. Esto consiste en 
realizar un calentamiento de los músculos involucrados ya que no se deberá 
nunca pasar de un estado de reposo largo a dictar el entrenamiento de manera 
directa.  

- No utilizar la voz como elemento controlador de la disciplina. La voz se utilizar 
para comunicar una actividad, un ejercicio o una información. En ningún caso 
debe el profesional usarla para llamar la atención o para reorientar la disciplina 
de los deportistas. Para eso debe utilizarse otros dispositivos como campanas, 
silbatos, gongs, entre otros.  

- Acercarse al público al cual se le dirige la comunicación lo más que se pueda. 

- Evitar hablar cuando el ruido ambiental es demasiado alto. Se recomienda 
esperar a que el ruido ambiental disminuya. En el caso de que el ruido ambiental 
sea generado por los propios practicantes se deberá utilizar algún sistema para 
llamar la atención para que cesen sus actividades. Puede utilizarse una campana 
o un silbato o algún otro dispositivo con tal fin.  

- Hacer un correcto uso de la dicción y de la modulación de las palabras 
utilizadas. Eso ayuda a la comprensión y al flujo de aire 

- Maximizar los recursos no verbales y corporales para asegurar el entendimiento 
del público. Usar manos, gestos, aplausos, miradas, cambio de entonación entre 
otros.  

- Evitar hablar de manera prolongada. Tener presente las pausas para el 
descanso de la voz.  

- Utilizar pizarra u otro sistema para no tener que repetir las comunicaciones. En 
el entrenamiento muchas veces las y los deportistas están concentrados con un 
ejercicio y no prestan atención al ejercicio siguiente, por ende, el entrenador o la 
entrenadora debe volver a repetir varias veces la misma información.  

- Se pueden delegar tareas vocales a las y los deportistas para que el uso de la 
voz sea menor en la persona que lidera la clase. Por ejemplo, en el conteo de 
repeticiones de un ejercicio. 

- En el caso de utilizar música de fondo, para motivar o amenizar la práctica, se 
deberá bajar el volumen al máximo para dar indicaciones y luego volver a subirlo. 
En ningún caso se deberá hablar paralelamente con la música de fondo.  

- Si se le dará una comunicación a todo el grupo de deportistas solicitar 
anticipadamente que se acerquen y agrupen lo más que se pueda para que el 
grupo entero pueda escuchar de una sola vez y no tener que repetir dos o tres 
veces el mensaje.  
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- Si es necesario, utilizar los medios de amplificación necesarios como micrófono 
genérico, micrófono portátil, megáfono o cualquier otro similar que cumpla la 
misma función.  

- Siempre tener a disposición agua, preferentemente a temperatura ambiente, 
para poder hidratarse. Evitar como se ha mencionado otro tipo de bebidas.  

- Evitar la tensión en cara, hombros, pecho, cuello y garganta. Buscar relajarse 
lo máximo posible para que tampoco se tensen los labios, lengua y mandíbula.  

- Formar una postura adecuada a la hora de la comunicación, esto colabora en 
una relajación muscular, en la toma de conciencia postural, en el correcto ingreso 
de las cantidades de aire adecuado y una exhalación prolongada.  

- No hablar de espaldas o dirigiendo la voz a los sectores donde no se encuentra 
el público objetivo de la comunicación.  

- En el caso de que el entrenador, instructor o maestro deba hacer alguno de los 
ejercicios físicos, deberá aún más aminorar el uso de la voz, ya que el ejercicio 
físico exigente no es compatible con el cuidado de la voz profesional.  

- No armar frases más largas que el ciclo respiratorio, esto provocará que las 
últimas palabras quieran tener énfasis con muy poco aire.  

- Siempre mantener un volumen de aire amplio, incluso en los momentos de 
pausa o descanso de la voz.  

- En caso de que el ambiente se encuentre contaminado con polvo en 
suspensión, deberá reducir el uso de la voz al mínimo. En dichos casos, se 
recomienda, si se puede cambiar el salón por lugares al aire libre, o ejecutar un 
entrenamiento más bien práctico que teórico así el entrenador reduce su uso de 
la voz.  

- Se debe buscar un clima de trabajo relajado, para evitar tensiones y malas 
predisposiciones. Esto no solo relaja el puesto de trabajo del entrenador, sino 
que además evitará discusiones y levantadas de voz.  

- Los salones de entrenamiento suelen ser fríos en invierno y muy cálidos en 
verano. Esa condición, debe hacer que el entrenador cuide su salud, buscando 
abrigarse lo necesario y nunca padecer frío y menos en la zona de la garganta. 
En verano o épocas de calor, deberá hidratarse lo suficiente. Todo esto debe 
estar planificado.  

- En caso de utilizar tiza, se recomienda usarla húmeda. Y cuando se borre o se 
desee limpiarla, se recomienda también hacerlo con un trapo húmedo.  

-Mantener un sistema de prevención para cuando ingresan al salón de 
entrenamiento personas (ya sean deportistas, familiares u otros entrenadores) 
que padecen alguna enfermedad respiratoria y puedan llegar a contagiar a sus 
cohabitantes. Se les debe recomendar tomar reposo, y en caso de que igual 
decidan permanecer se le deberá solicitar mantener las condiciones de máxima 
higiene para evitar el contagio.  
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3- Post uso de la voz 

- Destinar el tiempo necesario de descanso luego de una jornada de trabajo.  

- Aprender a detectar preventivamente signos de fatiga en el uso de la voz que 
pueden ser: sequedad, carraspera, cambios en el tono, cambios en la intensidad, 
dolor en la garganta, picor, sequedad, etc.  

- En todos los casos de anomalía, se deberá recurrir de manera inmediata al 
profesional médico, especialista en otorrinolaringología.  

- Ser consciente de la salud bucal, visitando periódicamente al odontólogo y 
entendiendo que ese órgano es el fundamental para ejercer su labor. Cualquier 
problema o intervención bucal afectará la labor del entrenador.  

- Se debe evitar la automedicación, sin consultar al profesional.  

 

Aprobación, tratamiento y control del procedimiento.  

Una vez redactado este procedimiento deberá ser revisado y aprobado por la 
comisión directiva de la FCWK. Una vez revisada y aprobada se le otorgará 
código acorde al sistema de gestión de documentos de la FCWK.  

 

Distribución y divulgación 

Una vez aprobado el procedimiento deberá distribuirse adecuadamente para 
poder ser aplicado correctamente. Se llevará un control de difusión, para ello se 
establecerá una lista de distribución en la que aparezcan las copias entregadas, 
la versión vigente y los destinatarios de las mismas.  

La entrega de este procedimiento a los instructores, entrenadores y maestros se 
acompañará siempre de una explicación que garantice la comprensión del 
objetivo y el alcance del mismo.  

Una vez aprobado se deberá entregar este procedimiento dentro de los 30 días 
de corrido ya sea en formato impreso o digital. Esto se replica cada vez que se 
haga una revisión del mismo y se genere una nueva versión.  

 

Revisión 

Se deberá revisar el documento y sus registros asociados, cada vez que se 
considere necesario. Las revisiones serán anuales y son necesarias porque en 
las condiciones laborales puede haber cambios sustanciales, cambios en el 
entorno, modificaciones tecnológicas, como así también en la normativa laboral.  
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El procedimiento se vuelve a repetir en el Manual de Buenas Prácticas para 

presentar el compilado final del entregable.  

 

 

3-  Análisis de medidas preventivas y correctivas 

Teniendo en cuenta la propia realidad de la FCWK, se planificó actuar de manera 
inmediata aprobando y divulgando el procedimiento de trabajo seguro para 
prevenir futuras dolencias laborales en el uso de la voz.  

La creación del procedimiento seguro fue fundamental a la hora de dejar en claro 
los riesgos, como así también los buenos hábitos que se debe sumar al trabajo 
cotidiano de los profesores e instructores de la federación.  

Como se observa en el cronograma presentado en la sección siguiente, luego 
de diseñarse y confeccionarse el procedimiento, se pasó a la difusión y al armado 
de una capacitación para esclarecer cualquier aspecto en el que pudieran quedar 
dudas, consultas o sugerencias.  

Para eso, se envió convocatoria a los instructores y se realizó la capacitación en 
el uso preventivo de la voz profesional y en la utilización del procedimiento de 
trabajo seguro. (Se adjunta en el anexo el registro de la capacitación dada) 

En dicha formación, se vio a las claras el interés de los diferentes trabajadores 
en materia del cuidado de la voz, y cómo no solo depende del uso que ellos les 
daban sino también de cuestiones de higiene previas, de condiciones 
ambientales y de buenas prácticas.  
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En relación a las medidas correctivas, en la misma capacitación, surgieron las 
siguientes prácticas para tomar de manera inmediata ya que no requieren 
inversión alguna y denotan una mejora en las condiciones laborales:  

- Para aquellos instructores que alguna vez sintieron alguna molestia, 
dirigirse con prioridad a un especialista de la voz para que realice el 
diagnóstico correspondiente.  

- Se tomó la decisión de que cada vez que un docente dicta una instrucción, 
primero se debe bajar el volumen de la música ambiente en el caso de 
que se encuentre encendida.  

- No utilizar la voz como elemento controlador de disciplina. 
- Tener en cuenta los ejercicios previos de boca y musculatura.  
- Beber pequeños sorbos de agua y de manera constante durante la 

jornada laboral. 

 

Se propuso una nueva jornada de reflexión dentro de seis meses para relevar 
dudas, comentarios, dificultades y oportunidades en cuanto a la práctica de dicho 
procedimiento.  

 

4- Compilación del Manual de Buenas Prácticas 

A continuación, se realiza acorde a todo lo trabajado, la recopilación de lo 
elaborado en la etapa estratégica y en la etapa táctica para dar culminado el 
entregable “Manual de Buenas Prácticas en el uso de la voz para entrenadores 
de la FCWK”. 
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Introducción 

El presente Manual, tiene como objetivo ser un documento de formación, 
inducción y prevención en el uso profesional de la voz, para los instructores, 
profesores y maestros de la Federación Cordobesa de Wushu, Kung Fu, Tai Chi 
Chuan y Chi Kung (FCWK). Este entregable ha sido creado en el contexto del 
Trabajo Final de Grado de la Licenciatura en Higiene, Seguridad y Medio 
Ambiente Laboral.   

Se busca que se utilice este documento y se difunda a toda la comunidad de la 
FCWK, para que se conozcan las buenas prácticas en el uso de la voz como así 
también las condiciones ambientales que afectan al puesto de trabajo y la salud 
de los trabajadores involucrados.  

El presente documento se divide en tres secciones que son; a) los antecedentes 
y referencias conceptuales en donde se realiza una recopilación de los 
principales conceptos y referencias bibliográficas teniendo en cuenta a la 
Organización Internacional del Trabajo y la Superintendencia de riesgos del 
trabajo; b) procedimiento de uso profesional de la voz, que es el documento 
armado específicamente para llevar responsablemente la tarea del uso de la voz 
en el puesto específico del entrenador deportivo de la FCWK y c) el desglose de 
las tareas preventivas y correctivas.  

 

Antecedentes 

El objetivo de la disciplina de la Higiene y Seguridad Laboral, consiste en mejorar 
y/o mantener las condiciones de bienestar y salud de los trabajadores. En ese 
marco técnico aparece en Argentina el marco legal general que se encuentra 
encuadrado por la ley 19587 de Seguridad e Higiene en el trabajo con su decreto 
reglamentario 351/79 y la ley 24557 de año 1995 de Riesgos en el Trabajo.  A 
nivel focalizado según la problemática abarcada en este proyecto se puede 
nombrar a la Resolución 389/13 que es el Protocolo sobre Disfonías que a su 
vez es modificatoria y actualiza a la ley ya nombrada de riesgos del trabajo 
(24557), al decreto 658/96 sobre el Listado de Enfermedades Profesionales, y a 
la resolución 216/03 sobre pautas mínimas a seguir en el proceso de 
Recalificación Profesional.  

Con el mencionado marco legal, se posiciona a la disciplina de higiene y 
seguridad como una actividad clave para el cuidado de los trabajadores y en 
concreto queda establecido que la disfonía pertenece a una enfermedad 
profesional sobre todo en el rubro docente, generando un respaldo legal al 
proyecto en cuestión.  

A su vez, a nivel internacional, "la Organización Internacional del Trabajo (OIT) 
considera al profesorado como la primera categoría profesional bajo riesgo de 
contraer enfermedades profesionales de la voz" (de Montserrat, 2013, p. 6) 
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La relación entre el uso y cuidado de la voz queda establecida y se entiende de 
sobremanera que se debe trabajar adecuadamente para evitar enfermedades 
profesionales.  

Los profesores 

 "representan el prototipo de profesionales que necesitan su voz 
para desarrollar su trabajo. Depende de la voz que la información 
se transmita adecuadamente y llegue a cumplir los objetivos 
docentes y humanos que la relación profesor alumno requiere. La 
carga vocal de su trabajo es alta: debe hablar a una intensidad 
elevada durante muchas horas y a menudo con unas condiciones 
ambientales desfavorables." (de Montserrat, 2013, p. 6) 

En este sentido Rivas, refuerza comentando que  

"el profesor es un profesional de la voz y como tal debe saber 
cuáles son los requerimientos para una voz saludable y ser 
consciente de que las alteraciones de la voz no sólo repercuten en 
su capacidad comunicativa interpersonal sino en el desempeño 
satisfactorio de su profesión" (Rivas M. y otros, 2013, p.74) 

No es solo el rol en sí mismo lo que influye, sino que empiezan a jugar factores 
externos e internos de las personas que pueden acelerar o retrasar la aparición 
de los primeros síntomas, 

 "la tensión generada por la propia tarea y la multiplicidad de 
funciones que impartir una clase implica, influye en la utilización de 
la voz. La tarea docente exige un gran rendimiento físico y psíquico 
de tal forma que cualquier situación que merme dicha capacidad, 
conllevará un mayor esfuerzo vocal para compensarla" (Rivas M. y 
otros, 2013, p.74) 

Lo que debe quedar claro es que estas condiciones o factores pueden trabajarse 
para lograr disminuir los riesgos, específicamente en lo técnico, Rivas indica que  

"para un buen manejo y uso de la voz en la enseñanza hay que 
considerar las características y cualidades de la voz: tono, timbre, 
ritmo y volumen. Además, de la fusión de los sistemas respiratorio, 
fonador y resonador que producen la voz." (Rivas M. y otros, 2013, 
p.78) 

Aparato fonador se denomina al conjunto de elementos del cuerpo humano que 
transforman el aire en un sistema de vibraciones sonoras. Tiene una estrecha 
relación con el sistema respiratorio y sus principales órganos como ser 
pulmones, tráquea, bronquios. A su vez los órganos involucrados en la fonación 
son laringe, cuerdas vocales, y resonadores. (Manzanas J., 2019) 

La voz es un sistema complejo que implica no solo la boca, los dientes y la 
lengua, por ello las actividades de prevención y gestión va más allá de meros 
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ejercicios previos a dictar una clase, sino que implica hábitos y 
condicionamientos en el espacio de trabajo.  

"Quizás la característica más impresionante de cualquier diagrama 
de los órganos de fonación es la cantidad de partes del cuerpo que 
están involucradas en la producción del habla. No es solo la boca 
y la garganta, también los pulmones, la tráquea y los órganos 
nasales. En la boca los articuladores, es decir, los labios, los 
dientes, la lengua, el paladar duro y blando, etcétera. Limitada por 
la faringe y la tráquea, y situada en la parte anterior del cuello está 
la laringe, responsable de la formación de la voz. La laringe 
presenta un esqueleto cartilaginoso, unido por articulaciones y 
ligamentos y un sistema muscular." (Rivas M. y otros, 2013, p.77) 

 

Imagen 1: Características del aparato fonador 

 
Fuente: Stellman J. M., 1998, Cap. 10, Pág. 2.  

 

Esta multiplicidad de órganos y elementos del cuerpo humano justamente le 
permiten al aparato fonador, la calidad y variabilidad de tonos, timbres y 
características que muchas veces se aprecian, sobretodo en el arte del canto. 
Sin embargo, esta propia característica de complejidad le asigna un meticuloso 



45 de 75 

 

funcionamiento y una delicada tarea en el cuidado de cada elemento y sus 
interacciones.  

“Las cuerdas vocales están situadas en la laringe. Son las 
encargadas de producir una vibración sonora debido a la acción 
conjunta de la boca, la nariz, la garganta y la laringe. Es en esta 
última donde se produce la voz, de modo que la nariz, la boca y la 
garganta tienen un papel secundario. Una vez el aire ingresa en el 
organismo, es transportado hacia los pulmones, atravesando los 
bronquios y la tráquea. De este modo crea una corriente de aire 
que al pasar por las cuerdas vocales produce la vibración. Hay 
determinados órganos, a los cuales se les denomina articuladoras, 
que se encargan de moldear el aire. Dichos órganos son los 
siguientes: labios, dientes, paladar duro, mandíbula y velo del 
paladar.” (Manzanas J., 2019) 

 

Procedimiento de Uso Profesional de la Voz 

 

 

SISTEMA GESTION HIGIENE Y SEGURIDAD  

 

 

CODIGO: 001 TITULO: PROCEDIMIENTO DE TRABAJO SEGURO 

PARA USO INTENSIVO DE LA VOZ 

FECHA:14/08/19 REVISION:0 PAG 1 DE 12 

 

Objetivos: 

 

- Prevenir enfermedades laborales relacionadas al uso de la voz.  
- Generar un instrumento de formación y capacitación para mejorar las 

prácticas en el uso de la voz y una herramienta de prevención. 

 

Alcance: 

 

El siguiente procedimiento impacta en todos aquellos espacios en donde el 
entrenador y/o instructor se encuentra impartiendo clases formales o informales 
en salones o en espacios abiertos, ya sea en el horario habitual de clases o en 
eventos, torneos y campus de entrenamientos.  

 

Definiciones: 

Afonía. Es la pérdida total de la voz.  
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Disfonía. “Es una alteración de los parámetros básicos de la voz (altura, timbre, 
intensidad) que puede afectar la vida social y profesional dependiendo de las 
necesidades vocales del individuo”. (Casanova C. et all, 2017, p. 9) 

Disfonía aguda. “La causa más frecuente es la infección de vías altas y, más 
raramente, esfuerzos vocales puntuales, traumatismos de cuello, situaciones de 
estrés agudo”. (Casanova C. et all, 2017, p. 9). 

Disfonía crónica. Es aquella disfonía que se presenta aislada – no en un contexto 
de infección de vías altas – de más de 3 semanas de evolución. (Casanova C. 
et all, 2017, p. 9). 

Respiración costo-diafragmática. Respiración profunda que facilita la distensión 
del cuerpo, y se basa para alcanzar una correcta emisión vocal.   

 

Responsabilidad y Autoridad 

Presidencia:  

La presidencia de la Federación será la encargada de hacer cumplir este 
instructivo de trabajo seguro en todas las instancias de dictado de clase formal 
o informal. También será responsabilidad autorizar la actualización en el caso de 
que sea necesario. 

Deberá comunicar a toda la organización la importancia de hacer cumplir este 
procedimiento y poner a disposición la formación necesaria para implementarlo.  

 

Entrenadores, Profesores e Instructores 

Será responsabilidad de todo docente o adjunto de la federación, interpretar el 
procedimiento y aplicarlo en sus jornadas de trabajo profesional.  

Asegurarse de que existen todas las posibilidades de cumplimiento, y en caso 
de que no sea así tomar las medidas precautorias para evitar tomar cualquier 
exposición con el riesgo laboral, ya sea usando medios tecnológicos como 
micrófonos y equipos de sonido y creando un ambiente favorable para 
comunicarse con el estudiantado.  

En el caso de que el procedimiento no se adecúe a las condiciones laborales 
específicas, deberá comunicar a la presidencia la necesidad de analizar, reveer 
o actualizar este instructivo para que se ejecute sin dificultad alguna.  

 

Alumnado, deportistas y público en general 

Es responsabilidad de los deportistas, estudiantes, y público en general 
colaborar en las condiciones ambientales con el fin de no generar un 
sobreesfuerzo de la voz del entrenador, docente o maestro. Para ello, deberán 
entender y cerciorarse de mantener un salón de clases sin ruidos molestos, 
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hablar o gritar solo en caso de ser necesario y en mantener limpio el lugar 
buscando no levantar polvo generando una contaminación en el aire sin que sea 
necesario. 

 

Salud y seguridad ocupacional 

Elementos de protección personal 

En este tipo de actividad no existe un elemento de protección personal que evite 
el daño en el mal uso de la voz o en el sobreesfuerzo. No obstante, el área de 
higiene y seguridad será la encargada de que en condiciones ambientales 
desfavorables pueda asesorar en técnicas de seguridad, sonoridad, tecnológicas 
o de buenas prácticas para mejorar al máximo las condiciones de dictado de 
clases.  

 

Descripción de actividades 

1- Actividades previas y preventivas 

Técnica respiratoria 

El docente/entrenador/maestro debe interiorizarse de técnicas respiratorias 
asociadas al tipo de respiración costo-abdominal. En caso de que no conozca 
dichas técnicas la FCWK, capacitará al personal para que el trabajador pueda 
aumentar su capacidad pulmonar y emitir una voz con más aire trabajándola 
desde los pulmones y no desde la garganta.  

Antes de cada clase deberá repasar al menos cinco minutos la respiración costo-
abdominal con cualquiera de los ejercicios aprendidos. Uno de los 
recomendados consta de la siguiente práctica: Se inhala profundo durante seis 
segundos, se retiene aire en cuatro segundos y luego se exhala en segundos y 
se repite el ciclo. Si lo desea puede ampliar más el rango y realizar ocho 
segundos de inspiración, seis segundos de retención y otros ocho segundos de 
exhalación.  

El equipo de entrenadores y entrenadoras deberá conocer su capacidad vocal, 
su intensidad, y su límite físico. Además, se recomienda que estudien técnicas 
de proyección de voz.  

Alimentación 

Como se sabe, la alimentación tiene una influencia directa en el uso de la voz 
como así también afecta de manera indirecta a los órganos involucrados en 
generar la voz. Por eso, el profesional de la voz debe conocer en profundidad las 
buenas prácticas alimenticias para su labor cotidiano.  

La forma de comer y tiempo empleado, influye en la primera fase de la digestión; 
por lo tanto, cualquier alteración, puede provocar trastornos digestivos nocivos 
para el profesional de la voz. 
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Por ello, se enlistan las buenas prácticas alimenticias para los profesionales de 
la voz: 

- Masticar lentamente. Favorecer la trituración de los alimentos, y además la 
suficiente mezcla con saliva que es la primera etapa del aparato digestivo.  

- No hablar. Mientras se deglute se recomienda no hablar porque se incorpora 
aire (aerofagia). La ingestión de aire provoca hinchazón e incomodidad.  

- Beber moderado y preferentemente al finalizar la comida. Mucho líquido 
provoca que se diluyan los jugos gástricos haciendo que el sistema digestivo 
demore su proceso.  

- Evitar bebidas o comidas con temperaturas extremas frías o calientes, ya que 
también demoran el proceso digestivo.  

- En relación al tiempo se recomienda finalizar la alimentación una hora y media 
antes de tener que comenzar a usar la voz para su clase. En caso de comidas 
hipercalóricas ese tiempo aumenta a dos horas.  

- “Es conveniente una dieta con alimentos ligeramente hipo-grasos para evitar el 
reflujo gastro-esofágico. 

- El valor vitamínico y mineral será normal, rico en potasio y ligeramente hipo-
sódico (poca sal) para evitar la retención de líquidos. 

- Es conveniente usar condimentos suaves (albahaca, canela, laurel, romero, 
nuez moscada) y evitar los condimentos irritantes de la mucosa (pimienta, ají 
molido y mostaza). 

- Con respecto a las bebidas gaseosas, se aconseja no utilizarlas por el efecto 
de distensión gástrica que produce el gas de las mismas.” (Prevención, 2010) 

- Beber abundante agua a temperatura ambiente.  

- Evitar fumar ya que genera irritación en las vías aéreas.  

- Existen muchas bebidas que también irritan como las bebidas estimulantes con 
cafeína, mateína o teína como así también bebidas alcohólicas que deben 
evitarse si se nota irritación.  

- “La alimentación debe ser balanceada, con necesidades energético-vitamínicas 
para cubrir las necesidades nutritivas a todo el organismo. Es frecuente 
encontrar Disfonías funcionales hipoquinéticas en que las cuerdas vocales no se 
unen bien por déficit vitamínico. El estreñimiento puede provocar aumento de las 
bandas ventriculares por la función de soporte de la laringe, por lo que la dieta 
debe ser rica en vegetales y fibras para favorecer la defecación.” (Caraballo A., 
2016, p 19)  

- Los productos mentolados generan sensación de calma, como caramelos o 
bebidas, pero a la larga genera un efecto rebote que reseca aún más las cuerdas 
vocales.  
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Organización 

- Se debe llegar al salón de entrenamiento con la clase ya planificada. La 
improvisación de la clase puede provocar, tensiones y presión que eso repercute 
en la respiración y en los órganos involucrados.  

- Siempre se debe contar con una alternativa, por si las condiciones laborales 
puntuales de un día de trabajo cambian drásticamente como por ejemplo que al 
lado justo haya una obra con maquinaria ruidosa, de que el salón del lado tenga 
un evento y la música ambiente sea muy alta, de que el ambiente se encuentre 
contaminado con polvo en suspensión. El entrenador debe tener una alternativa 
en estos casos, donde no podrá utilizar la voz de manera prolongada.  

- Organizar la agenda de clases, con suficiente descanso entre clase y clase y 
entre los días de la semana. No se recomienda tener días de trabajo sumamente 
cargados y otros sin nada, sino que se deberá buscar un equilibrio de jornadas. 

- Buscar que los salones de entrenamiento cumplan con las condiciones 
higiénicas máximas para este tipo de actividad. Mientras menos suciedad 
suspendida en el aire haya mejor será para el profesional de la voz.   

 

2- Durante la actividad 

Durante la ejecución de la actividad docente o de entrenador se deberán tener 
en cuenta las siguientes observaciones: 

- En los minutos previos a la actividad, tomar conciencia corporal y metal del 
esfuerzo vocal que deberá realizar en su puesto de trabajo. Esto consiste en 
realizar un calentamiento de los músculos involucrados ya que no se deberá 
nunca pasar de un estado de reposo largo a dictar el entrenamiento de manera 
directa.  

- No utilizar la voz como elemento controlador de la disciplina. La voz se utilizar 
para comunicar una actividad, un ejercicio o una información. En ningún caso 
debe el profesional usarla para llamar la atención o para reorientar la disciplina 
de los deportistas. Para eso debe utilizarse otros dispositivos como campanas, 
silbatos, gongs, entre otros.  

- Acercarse al público al cual se le dirige la comunicación lo más que se pueda. 

- Evitar hablar cuando el ruido ambiental es demasiado alto. Se recomienda 
esperar a que el ruido ambiental disminuya. En el caso de que el ruido ambiental 
sea generado por los propios practicantes se deberá utilizar algún sistema para 
llamar la atención para que cesen sus actividades. Puede utilizarse una campana 
o un silbato o algún otro dispositivo con tal fin.  

- Hacer un correcto uso de la dicción y de la modulación de las palabras 
utilizadas. Eso ayuda a la comprensión y al flujo de aire 
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- Maximizar los recursos no verbales y corporales para asegurar el entendimiento 
del público. Usar manos, gestos, aplausos, miradas, cambio de entonación entre 
otros.  

- Evitar hablar de manera prolongada. Tener presente las pausas para el 
descanso de la voz.  

- Utilizar pizarra u otro sistema para no tener que repetir las comunicaciones. En 
el entrenamiento muchas veces las y los deportistas están concentrados con un 
ejercicio y no prestan atención al ejercicio siguiente, por ende, el entrenador o la 
entrenadora debe volver a repetir varias veces la misma información.  

- Se pueden delegar tareas vocales a las y los deportistas para que el uso de la 
voz sea menor en la persona que lidera la clase. Por ejemplo, en el conteo de 
repeticiones de un ejercicio. 

- En el caso de utilizar música de fondo, para motivar o amenizar la práctica, se 
deberá bajar el volumen al máximo para dar indicaciones y luego volver a subirlo. 
En ningún caso se deberá hablar paralelamente con la música de fondo.  

- Si se le dará una comunicación a todo el grupo de deportistas solicitar 
anticipadamente que se acerquen y agrupen lo más que se pueda para que el 
grupo entero pueda escuchar de una sola vez y no tener que repetir dos o tres 
veces el mensaje.  

- Si es necesario, utilizar los medios de amplificación necesarios como micrófono 
genérico, micrófono portátil, megáfono o cualquier otro similar que cumpla la 
misma función.  

- Siempre tener a disposición agua, preferentemente a temperatura ambiente, 
para poder hidratarse. Evitar como se ha mencionado otro tipo de bebidas.  

- Evitar la tensión en cara, hombros, pecho, cuello y garganta. Buscar relajarse 
lo máximo posible para que tampoco se tensen los labios, lengua y mandíbula.  

- Formar una postura adecuada a la hora de la comunicación, esto colabora en 
una relajación muscular, en la toma de conciencia postural, en el correcto ingreso 
de las cantidades de aire adecuado y una exhalación prolongada.  

- No hablar de espaldas o dirigiendo la voz a los sectores donde no se encuentra 
el público objetivo de la comunicación.  

- En el caso de que el entrenador, instructor o maestro deba hacer alguno de los 
ejercicios físicos, deberá aún más aminorar el uso de la voz, ya que el ejercicio 
físico exigente no es compatible con el cuidado de la voz profesional.  

- No armar frases más largas que el ciclo respiratorio, esto provocará que las 
últimas palabras quieran tener énfasis con muy poco aire.  

- Siempre mantener un volumen de aire amplio, incluso en los momentos de 
pausa o descanso de la voz.  
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- En caso de que el ambiente se encuentre contaminado con polvo en 
suspensión, deberá reducir el uso de la voz al mínimo. En dichos casos, se 
recomienda, si se puede cambiar el salón por lugares al aire libre, o ejecutar un 
entrenamiento más bien práctico que teórico así el entrenador reduce su uso de 
la voz.  

- Se debe buscar un clima de trabajo relajado, para evitar tensiones y malas 
predisposiciones. Esto no solo relaja el puesto de trabajo del entrenador, sino 
que además evitará discusiones y levantadas de voz.  

- Los salones de entrenamiento suelen ser fríos en invierno y muy cálidos en 
verano. Esa condición, debe hacer que el entrenador cuide su salud, buscando 
abrigarse lo necesario y nunca padecer frío y menos en la zona de la garganta. 
En verano o épocas de calor, deberá hidratarse lo suficiente. Todo esto debe 
estar planificado.  

- En caso de utilizar tiza, se recomienda usarla húmeda. Y cuando se borre o se 
desee limpiarla, se recomienda también hacerlo con un trapo húmedo.  

-Mantener un sistema de prevención para cuando ingresan al salón de 
entrenamiento personas (ya sean deportistas, familiares u otros entrenadores) 
que padecen alguna enfermedad respiratoria y puedan llegar a contagiar a sus 
cohabitantes. Se les debe recomendar tomar reposo, y en caso de que igual 
decidan permanecer se le deberá solicitar mantener las condiciones de máxima 
higiene para evitar el contagio.  

 

3- Post uso de la voz 

- Destinar el tiempo necesario de descanso luego de una jornada de trabajo.  

- Aprender a detectar preventivamente signos de fatiga en el uso de la voz que 
pueden ser: sequedad, carraspera, cambios en el tono, cambios en la intensidad, 
dolor en la garganta, picor, sequedad, etc.  

- En todos los casos de anomalía, se deberá recurrir de manera inmediata al 
profesional médico, especialista en otorrinolaringología.  

- Ser consciente de la salud bucal, visitando periódicamente al odontólogo y 
entendiendo de que ese órgano es el fundamental para ejercer su labor. 
Cualquier problema o intervención bucal afectará la labor del entrenador.  

- Se debe evitar la automedicación, sin consultar al profesional.  

 

Aprobación, tratamiento y control del procedimiento.  

Una vez redactado este procedimiento deberá ser revisado y aprobado por la 
comisión directiva de la FCWK. Una vez revisada y aprobada se le otorgará 
código acorde al sistema de gestión de documentos de la FCWK.  
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Distribución y divulgación 

Una vez aprobado el procedimiento deberá distribuirse adecuadamente para 
poder ser aplicado correctamente. Se llevará un control de difusión, para ello se 
establecerá una lista de distribución en la que aparezcan las copias entregadas, 
la versión vigente y los destinatarios de las mismas.  

La entrega de este procedimiento a los instructores, entrenadores y maestro se 
acompañará siempre con una explicación que garantice la comprensión del 
objetivo y del alcance del mismo.  

Una vez aprobado se deberá entregar este procedimiento dentro de los 30 días 
de corrido ya sea en formato impreso o digital. Esto se replica cada vez que se 
haga una revisión del mismo y se genere una nueva versión.  

 

Revisión 

Se deberá revisar el documento y sus registros asociados, cada vez que se 
considere necesario. Las revisiones serán anuales y son necesarias porque en 
las condiciones laborales puede haber cambios sustanciales, cambios en el 
entorno, modificaciones tecnológicas, como así también en la normativa laboral.  

 

 

 

Análisis de medidas preventivas y correctivas 

Es acorde a la FCWK, tener presente de manera prioritaria las medidas 
correctivas acordes a los antecedentes conceptuales. Para eso se prevé una 
gestión de tiempo y de recursos para poder tomar las acciones en relación a: 

Análisis correctivo 

Condicionantes ambientales: en dicha instancia, se tomará el relevamiento 
realizado en cada sede y se trabajará en aquellos tópicos que no cumplen 
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plenamente con lo recomendado. Se actualizará el estado de cada sede a 
medida que se vayan cumplimentando los requerimientos por sede. El Instructor 
líder de la sede, será el responsable de llevar adelante las acciones correctivas.  

De esta manera, se busca sistematizar y dinamizar el documento del registro por 
sede y mantenerlo actualizado.  

Factores psico-sociales: luego de la capacitación se difunde el procedimiento de 
uso profesional de la voz a todos los entrenadores. Se busca con esta medida 
corregir conductas o factores del individuo que puedan llevar a algún daño en su 
salud o en su aparato fonador. La corrección de postura, uso, timbre, hábitos es 
fundamental para un uso sustentable de la voz en el largo plazo.  

Factores organizacionales y del armado de la clase: será responsabilidad del 
líder de la sede supervisar, instruir y corregir cualquier factor organizacional o 
del diseño de la estructura de la clase que pueda influir perjudicialmente en el 
sistema de fonación del instructor. En caso de repetición se recomienda volver a 
formar a la persona en la capacitación del uso del instructivo del procedimiento 
del uso profesional de la voz.  

Análisis preventivo 

Condicionantes ambientales: se deberá chequear mínimamente una vez al año, 
las condiciones ambientales de cada sede con el objetivo de prevenir daños en 
la salud de los entrenadores. Se recomienda que la organización revise mediante 
un listado de control (check list) las condiciones indicadas en la sección de 
antecedentes de este propio manual y del relevamiento realizado por sede.  

Factores psico-sociales: se implementa a cargo del responsable de cada sede y 
del responsable de higiene y seguridad de la FCWK, el dictado de los talleres de 
prevención en el uso profesional de la voz, la inducción para todos los nuevos 
instructores y las formaciones correspondientes cuando se abre una nueva sede.  

Factores organizacionales y del armado de la clase: será responsabilidad del 
líder de la sede supervisar, instruir y poner a disposición los medios necesarios 
para adaptar cualquier factor organizacional o del diseño de la estructura de la 
clase que pueda influir perjudicialmente en el sistema de fonación del instructor. 
Todas las medidas preventivas deben ser prioridad en el uso de la voz.  

 

Todo lo referido al análisis correctivo y preventivo, deberá tomarse en cuenta 
para actualizar el procedimiento profesional en el uso de la voz en las siguientes 
versiones.  

 

Conclusiones del Manual de Buenas Prácticas 
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Acorde a las secciones del Manuel de Buenas Prácticas en el uso de la voz de 
la FCWK, se recomienda la lectura de los antecedentes y marco conceptual de 
referencia. En segunda medida aplicar el procedimiento como una herramienta 
de formación, inducción y de accionar. Por último, tomar registro de las medias 
correctivas y preventivas, y tomar esos registros como insumo para actualizar el 
procedimiento en sus nuevas versiones y el propio manual se fuese necesario y 
quedara obsoleto.  

 

Fin del Manual de Buenas Prácticas en el Uso de la Voz 
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5.3 Etapa presupuestaria 

La etapa presupuestaria no aplica para este proyecto. 

 

5.4 Cronograma de actividades 

A continuación, se presenta el siguiente cronograma de trabajo, en el mismo se 
encuentra realizado como parte del proyecto de aplicación y también las etapas 
que siguen del proyecto que es la culminación y la puesta final a punto.  

Imagen n° 4: Cronograma de trabajo del Proyecto de Aplicación 

 

Fuente: Elaboración Propia, 2019.  

 

5.5 Conclusiones y recomendaciones profesionales 

Las Federaciones deportivas son organizaciones sin fines de lucro que se 
sostienen con la colaboración y matrícula de los deportistas federados en las 
diferentes asociaciones. Este escenario les brinda a las Federaciones muchas 
oportunidades en la profesionalización en el puesto de trabajo en relación a la 
higiene y seguridad laboral. En el caso de la Federación Cordobesa de Wushu, 
Kung Fu, Tai Chi Chuan y Chi Kung, se detectó la precariedad en la estipulación 
de buenas prácticas y procedimiento de uso seguro de la voz. Partiendo que la 
voz es el instrumento fundamental de trabajo del docente y del entrenador, se 
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trabajó en instrumentar un manual que contenga las buenas prácticas y el 
procedimiento de trabajo en uso seguro de la voz.  

 

En el análisis, se encontró que en los salones de entrenamiento de la FCWK las 
condiciones ambientales y edilicias, no son favorables para el uso profesional de 
la voz, por lo que se trabajó en el armado del procedimiento de uso seguro de la 
voz para contar con una herramienta de inducción para los nuevos entrenadores 
y además de una herramienta para capacitar y hacer trabajo preventivo.  

 

En el análisis de antecedentes y recomendaciones de organizaciones de 
renombre como la OIT a nivel internacional y la SRT a nivel nacional, se 
especificaron las buenas conductas en materia de prevención, uso y acciones 
posteriores a la clase. En ese listado se recopilaron en un trabajo exhaustivo, 
todas aquellas acciones para prevenir y disminuir los daños en el uso de la voz 
profesional.  

 

Se recomienda a futuro, seguir trabajando con los indicadores de higiene y 
seguridad, para tener un registro sistemático de los eventos que vayan 
sucediendo. Además, acompañar el procedimiento con las capacitaciones 
planificadas, haciendo cumplir el cronograma de formación.  
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ANEXO 1 – Marco Legal Vigente 
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