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Resumen

La pesca artesanal es una actividad fisicamente
demandante que, con los afios, deja huellas en
el cuerpo. En diversas comunidades pesqueras de
Yucatin, hasta 8 de cada 10 pescadores reportan dolor
musculoesquelético, sobre todo en la espalda y los hombros.
Este malestar se relaciona con la actividad del dia a dia, los
arios de trabajo, los métodos de pesca empleados y las posturas
incémodas mantenidas durante las jornadas de trabajo.
Aunque la mayoria percibe tener buena calidad de vida,
muchos presentan discapacidad leve en los brazos y manos,
lo que afecta las tareas que requieren fuerza o precision. En
este articulo se mencionan algunas de las posibles causas de
la aparicion de dolor en pescadores, las actividades que lo
pueden desencadenar y algunas acciones pricticas basadas
en fisioterapia que pueden ayudar a disminuirlo.

Palabras clave: pescadores, dolor
musculoesquelético, espalda, fisioterapia, salud
ocupacional.

Abstract

Artisanal fishing is a physically demanding activity
that leaves its mark on the body over time. In several
fishing communities in Yucatdn, as many as eight out of ten
fishers report musculoskeletal pain, especially in the back
and shoulders. This discomfort is closely linked to daily
tasks, years of work at sea, the fishing techniques used, and
the awkward postures maintained during long workdays.
Although most fishers consider their overall quality of life
to be good, many experience mild difficulties in the arms
and hands, which affect tasks that require strength or
precision. This article explores the possible reasons behind
the appearance of pain in fishers, the activities that may
trigger it, and practical physiotherapy-based actions that
can help reduce these problems.

Key words: fishers, musculoskeletal pain, back
pain, physiotherapy, occupational health.
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Introduccion

Enlas comunidades costeras de Yucatanla
jornada inicia antes del amanecer. Desde
muy temprano los pescadores preparan
sus embarcaciones con hielo, gasolina,
redes o equipo de buceo y otros insumos
necesarios. Pero también, muchos ya sien-
ten el primer recordatorio del dia: el dolor
en la espalda o en los hombros, un compa-
fiero que ha viajado con ellos mar adentro

desde hace varios afios.

Aunque suele asociarse con el cansan-
cio, la actividad realizada o incluso con
“haber dormido mal”, la evidencia cienti-
fica muestra que el dolor es un problema
frecuente, prevenible y asociado con las
condiciones de trabajo en el mar, tanto en
pescadores de Yucatan como en otras lati-
tudes (Huchim-Lara et al. 2015, Remmen
et al. 2021, Thamrin et al. 2021).
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Un patrén compartido por la costa

Los hallazgos de investigaciones rea-
lizadas en comunidades pesqueras de
Yucatan revelan una tendencia constante.
El dolor musculoesquelético fue reportado
en al menos una regién del cuerpo hasta
por el 79 % de los pescadores estudiados
(Aguinaga 2020, Glory 2020, Martinez
2025). Las zonas mas afectadas fueron la
espalda baja, el hombro y el cuello (Fig.
1). Estos patrones estdn marcados por
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trayectorias laborales prolongadas, ya
que muchos pescadores se inician en la
pesca desde muy jovenes; por los dife-
rentes métodos de pesca; y porque casi
el 90 % presenta sobrepeso u obesidad, lo
que aumenta la carga fisica que soportan
la espalda y las articulaciones. Ademas,
la frecuencia del dolor tiende a concen-
trarse en pescadores de mayor edad o con
més afios acumulados de trabajo, lo que
sugiere un efecto acumulativo de la carga
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Figura 1. ;Dénde duele mas? Zonas del cuerpo que con mayor frecuencia refieren los pescadores de
Yucatan (Autor: Daryem Martinez con informacién de Martinez 2025, Aguifiaga 2020 y Glory 2020).
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fisica a lo largo del tiempo (Martinez 2025,
Thamrin et al. 2021). Aunque la mayoria
refiere sentirse bien en términos de salud
general y funcion social, de acuerdo con
la escala para medir la calidad de vida,
las evaluaciones funcionales muestran
otra realidad. Se ha observado una dis-
capacidad leve sobre todo en tareas que
requieren fuerza en los brazos, tracciéon o
precision manual (Martinez 2025).

(Por qué duele? Lo que el trabajo en el
mar hace en el cuerpo del pescador

El pescador trabaja en un entorno de
esfuerzos repetitivos, carga fisica cons-
tante y recuperacion limitada. Desde la
fisioterapia, las principales causas identi-
ficadas pueden comprenderse ast:

1) Carga repetitiva del hombro y cin-
tura escapular. Jalar redes mojadas, tirar
de las lineas de mano, acomodar el palan-
gre, implican una traccién constante del
hombro, que con los afios de actividad
laboral provoca irritacién tendinosa y des-
gaste del manguito rotador.

2) Sobrecarga lumbar (espalda baja).
Levantar los bloques de hielo o cajas con
la captura, operar los motores o manipu-
lar las artes de pesca (redes, lineas, palan-
gre, entre otros) producen la compresion
en la columna. Adicionalmente, el balan-
ceo de la embarcacion afiade inestabilidad
y exige activacion muscular permanente.

3) Posturas prolongadas e incomodas.
Eviscerar la captura, encender los moto-
res, viajar de pie en oleaje, aumentan la
tension en los musculos paravertebrales.

4) Movimientos repetitivos. Desanzuelar,
preparar la carnada, filetear o recoger las
redes son actividades ciclicas que afec-
tan mufiecas, brazos y hombros, que
con el tiempo producen microlesiones
acumuladas.

El deterioro no ocurre de un dia para
otro, sino que es el resultado de afios de
esfuerzo, con poca recuperacion entre jor-
nadas intensas; por ello, los pescadores
con trayectorias laborales extensas suelen
ser los més afectados. Estas cargas fisicas
sostenidas explican la aparicion del dolor
y su intensificacion con los afios, afectando
la vida laboral y las actividades de la vida
diaria del pescador (Huchim-Lara et al.
2015, Martinez 2025, Remmen et al. 2021).

Un elemento clave en los diferentes
hallazgos de ambas investigaciones es la
diversidad de los métodos de pesca en
Yucatan, los cuales responden a la dis-
ponibilidad de los recursos marinos, a la
demanda del mercado y a las habilidades
de cada pescador. Cada una exige dife-
rentes demandas fisicas, por ejemplo, al
pescar con redes se realizan jalones repe-
titivos, flexion de tronco y torsiones; el
palangre requiere de fuerza constante de
antebrazo, agarre y traccion; la linea de
mano de una repeticién continua y de ten-
sion en el hombro y la mufieca; la jimba
postura inclinada durante largos perio-
dos; el buceo requiere cargar plomos en la
cintura, estabilizar el tronco bajo corriente,
maniobrar con equipo pesado (Fig. 2).

Esta variedad de técnicas explica por
qué la sintomatologia no se limita a una
sola region del cuerpo: cada técnica deja
su propia huella fisica.

La resiliencia del pescador: dolor y cali-
dad de vida

Un hallazgo interesante es que, pese
al dolor, muchos pescadores perciben
tener una buena calidad de vida, espe-
cialmente en dimensiones denominadas
como funcion social, rol emocional y per-
cepcion general de salud, de acuerdo con
el Formato Corto 36 (SF-36), una escala
internacional estandarizada creada a
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Figura 2. Cada técnica deja su marca: regiones del cuerpo afectadas segtn el tipo de pesca. (Autor:

Martinez & Huchim 2025).

principios de los 90 en los Estados Unidos
y traducida a multiples idiomas.

La razén de dicha percepcion no signi-
fica una ausencia de afectacion, sino una
capacidad de adaptacién de los pescado-
res. La vida en la comunidad, el apoyo
mutuo y la identidad pesquera se tradu-
cen en mejores puntajes en la prueba de
calidad de vida, incluso cuando el dolor
esta presente.

Sin embargo, adaptarse no significa
que no se pueda mejorar. La fisioterapia
puede ofrecer estrategias simples, accesi-
bles y efectivas para prevenir y disminuir
los sintomas.

Estrategias prdcticas para disminuir el
dolor sin dejar de pescar

Las siguientes recomendaciones no
requieren de equipo especial y pueden
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realizarse en el muelle, en la embarcacion
(con debida precaucién) o en casa.

A. Calentamiento antes de iniciar la jor-
nada de pesca (5 minutos) (Fig. 3)

Movilidad articular

Cabeza y cuello: movimientos de la cabeza

hacia adelante y atras (1), rotaciones hacia
cada lado (2) e inclinaciones a los lados (3).

Hombros: circulos de hombros hacia
adentro y hacia afuera (4), movimientos
de brazos hacia adelante y atras, abrir y
cerrar brazos (5a y 5b).

Calentamiento
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Activacion de CORE y gluteos

Figura 3. Calentar antes de navegar: movimientos simples para evitar lesiones durante la jornada de

pesca (Autor: Daryem Martinez 2025).
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Tronco: inclinaciones (6a y 6b) y rota-
ciones hacia cada lado (7a y 7b).

Caderas: llevar una pierna atrds y al
frente (8a y 8b), a un lado y al otro (9a y
9b), y repetir con la pierna contraria.

Estos ejercicios de movilidad suave y
estiramientos mejoran la funcién y redu-
cen la tension muscular (Page et al. 2010).

Activacion de CORE (miisculos del tronco
y cadera) y gliteos

Puentes: acostado boca arriba con las rodi-
llas flexionadas, levantar la cadera y bajar

lentamente (realizar 10 repeticiones) (la 'y
1b).

Sentadillas: de pie, con una distancia
entre ambos pies del ancho de los hom-
bros, doblar las rodillas y bajar el cuerpo
llevando la cadera hacia atrés (realizar 10
repeticiones) (2a y 2b).

Plancha modificada: de pie, con los
antebrazos recargados en la hielera o en
un banco, mantener la posiciéon de tal
forma que quede una linea recta entre
los hombros, caderas y tobillos (realizar 5
repeticiones de 10 segundos) (3).

Los ejercicios de activacion del CORE
y glateos aumentan la estabilidad del
tronco, Gtil para maniobras en superficies
inestables (Standaert et al. 2008).

B. Alternar movimientos durante tareas
repetitivas:

Alternar brazos al jalar redes o lineas,
alternar piernas al hacer los esfuerzos que
impliquen jalar o empujar, etc.

Alternar brazos o piernas en activida-
des que implican jalones o empujes ayuda
a distribuir la carga y puede incrementar
la variabilidad del esfuerzo muscular, lo
que podria reducir la sobrecarga repe-
titiva sobre una misma regién corporal
(Rodriguez & Barrero 2017, Srinivasan &
Mathiassen 2012).

C. Pausas activas de 30 segundos:

Se recomienda realizar estas pausas acti-
vas de 30 segundos cada 20-30 minutos,
especialmente durante tareas repetitivas
como jalar redes, preparar carnada, file-
tear o desanzuelar. Detenerse durante
la jornada para relajar hombros, aflojar
el tronco y movilizar las extremidades
reduce la fatiga sin afectar la productivi-
dad (Balci & Aghazadeh 2004).

D. Estiramientos al finalizar la jornada
(Fig. 4):

Los estiramientos ayudan al musculo a
recuperarse después del esfuerzo y dismi-
nuyen la rigidez acumulada. Realizarlos
diariamente favorece la movilidad y
reduce el riesgo de dolor persistente, en
especial cuando se combinan con ejer-
cicios de movilidad y estabilizacion del

tronco (Page et al. 2010; Standaert et al.
2008).

Extremidad superior:

- Estiramiento de pecho con manos
entrelazadas atras (1).

- Estiramiento de brazo cruzado al
frente (2) y luego el otro brazo.

- Estiramiento de antebrazos llevando
la mano hacia abajo y luego la mano hacia
arriba (3).

Extremidad inferior:

- Estiramiento del muslo (parte de ade-
lante): de pie, sosteniéndose de algin
mueble, tomar una pierna desde el tobillo
y acercar lo mas posible el pie al glateo (4).

- Estiramiento de la parte de atras del
muslo sentado con una pierna estirada al
frente, intentar alcanzar con la mano la
espinilla o el pie (5).

- Estiramiento de la zona gliatea: sen-
tado, con una pierna cruzada sobre la otra,
acercar la rodilla hacia el pecho (6).
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Figura 4. Estiramientos simples para ayudar al cuerpo a recuperarse después de un dia de pesca (Autor:

Daryem Martinez 2025).

Seiiales de alerta

Es importante buscar la atenciéon de un
profesional si aparece un dolor que baja
a la pierna, adormecimiento, debilidad,
imposibilidad para elevar el brazo, dolor
nocturno o dolor que persiste a pesar del
reposo. Ignorar estas sefales puede hacer
que una molestia transitoria evolucione
hacia una lesién mas seria, con mayor
limitacién funcional, pérdida de fuerza y
dificultad para continuar las actividades
de pesca y de la vida diaria.

Para tener en cuenta...

El dolor musculoesquelético en pescado-
res de Yucatan es altamente frecuente. Las
zonas mas afectadas son la espalda y los
hombros. Las técnicas de pesca y los afios
de trabajo explican la mayor parte de los
sintomas. Implementar pausas activas,
alternar movimientos y realizar calenta-
mientos simples puede reducir significati-
vamente el malestar y mejorar la funcion.
Cuidar el cuerpo no solo permite seguir
trabajando: también mejora la vida dentro
y fuera del mar.
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