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Tema
Las pausas activas y su incidencia en el ambito laboral como medio de
concientizacién de la actividad fisica y la salud.
Subtema
Influencia de la pausa activa como medio de concientizacion de la
actividad fisica y la salud, y su incidencia en el ambito laboral de los empleados

administrativos de la Universidad Catdlica de Salta - Campo Castafares en el

afno 2021.
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MOTIVACION

Cuando me recomendaron para ser parte del proyecto Universidad
Saludable en la sede de UCASAL en Campus Castafares, inmediatamente
empecé a pensar en la gran oportunidad que iba a tener. Oportunidad para poder
tratar de cambiar una realidad sobre una poblacion que actualmente se podria
decir, esta en riesgo y, por sobre todo concientizar a la misma sobre las
responsabilidades que se debe tener sobre la salud y la calidad de vida personal.

Entonces, fue alli donde tomé la decision de que mi trabajo de
investigacion para culminar la Licenciatura estaba en este proyecto Universidad
Saludable a través de las pausas activas a mi cargo.

Me encontré en un contexto en el cual tenia que adaptarme a ellos, a su
espacio, a su tiempo, a sus comodidades y a sus posibilidades, eso me daba el
pie a que pueda comenzar a descubrir y aprender nuevas formas y estrategias
de trabajo que no son a las que, como docentes de Ed. Fisica, solemos estar
acostumbrados. Esto a su vez, me motivaba a crecer en mi trabajo, no solo de
la investigacion, sino también mi trabajo diario y a fortalecerme
profesionalmente.

Nos encontramos en un cambio rotundo en donde somos recomendados
para trabajar en ambitos donde antes era inimaginable poder hacerlo, eso
significd subir un escaldon mas para nuestra profesion y la importancia de ser
valorados y que por sobre todo nos tengan en cuenta para poder colaborar con

las herramientas que como profesionales de la Ed. Fisica podemos aportar.
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IDENTIFICACION DEL PROBLEMA

El presente trabajo de investigacion, permite conocer los beneficios de
incluir la actividad fisica en el ambito laboral en los empleados administrativos
de la UCASAL.

Dentro del ambito laboral de la Universidad Catdlica de Salta, los
empleados administrativos desempefan sus jornadas laborales de ocho horas
en dos turnos en respuesta a sus funciones en las diferentes areas de la
institucion educativa. El trabajo tiene efectos negativos en muchos de los
empleados debido principalmente a altos niveles de sedentarismo, posturas
viciosas, bajo niveles de actividad fisica y por supuesto a inadecuados habitos
de vida saludable. En consecuencia, los mismo se encuentran en situacién de
riesgo por su salud, manifestadas como por ejemplo en el ausentismo laboral,
solicitud de carpetas médicas ante enfermedades y patologias de estos.

El aumento de la actividad fisica es un componente muy importante para
un estilo de vida saludable vinculandose a beneficios fisicos y mentales. La
inactividad fisica aumenta la frecuencia y la duracion de las incapacidades
laborales lo cual presupone implicaciones desfavorables para el trabajador, para
la empresa y para la sociedad (Diaz Martinez, Mardones Hernandez, Mena
Bastias, Rebolledo Carrefio, & Castillo Retamal, 2011).

Por las razones antes mencionadas, es aqui donde inicia el trabajo de
investigacion. El mismo tuvo como finalidad conocer los beneficios de incluir la
actividad fisica en el ambito laboral por medio de diferentes metodologias

propuestas por el proyecto Universidad Saludable.
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Sistematizacién del problema
e ;Cuales son los beneficios de incluir la actividad fisica en el ambito
laboral?
e ; Cuales son los propositos y objetivos del proyecto universidad saludable
aplicado por la Universidad Catdlica de Salta en el afio 20217
e Qué importancia tiene implementar las pausas activas en los empleados
administrativos de la Universidad Catdlica en el afio 20217
e ;Qué tipo de actividades se llevan a cabo en las pausas activas
implementadas en los empleados administrativos de la Universidad
Catdlica de Salta en el afo 20217?
Formulaciéon del problema
¢ Cuales son los beneficios de la implementacién de un programa de
pausas activas laborales PAL, en los empleados administrativos de UCASAL,
Campus Castanares en el afo 20217
Area del conocimiento
El presente trabajo de investigacion se llevd a cabo en lineas de
investigacion de la Educacion Fisica, Actividad Fisica, Salud, Discapacidad en

empleados administrativos de la Universidad Catdlica de Salta ano 2021.
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JUSTIFICACION

Esta investigacion tuvo como eje central el analisis de las pausas activas
laborales P.A.L. realizadas en la Universidad Catdlica de Salta, Campus
Castafiares durante los meses de julio a diciembre del afio 2021, se previd
registrar las actividades realizadas en el marco del programa “Universidad
Saludable” y su incidencia en el plantel administrativo de la mencionada
organizacion educativa, estudiando el impacto en la salud de los empleados a
causa de que sus ocupaciones habitualmente es de estar y pasar la mayor parte
de su jornada de trabajo sentados frente a un ordenador.

Justificacion Teérica: La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indica
que la inactividad fisica es un problema de escala mundial, es el cuarto factor de
riesgo con respecto a la mortalidad planetaria, es decir, el 6% de las muertes
registradas en todo el orbe. Al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza
actividad fisica necesaria para obtener beneficios para la salud (Fundacion
Iberoamericana de Seguridad y Salud Ocupacional, FISO, 2015).

Teniendo presente el texto de la OMS antes mencionado, se puede
pensar la importancia de tomar conciencia de la necesidad de realizar actividad
fisica.

Es por eso que, esta investigacion se centra en conocer los beneficios de
la implementacion de las pausas activas y su incidencia en el ambito laboral
tomandola también a la misma como estrategia de concientizacion de bienestar
y salud personal en los administrativos de la UCASAL del afo 2021.

Justificacion Practica: De acuerdo con la Organizacion Mundial de la
Salud, la Salud Ocupacional es una actividad multidisciplinaria dirigida a

promover y proteger la salud de los/as trabajadores/as mediante la prevencion y
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el control de enfermedades y accidentes y la eliminacion de los factores vy
condiciones que ponen en peligro la salud y la seguridad en el trabajo (Ministerio
de Salud, 2021).

Ademas, se procurd generar y promover el trabajo seguro y sano, asi
como buenos ambientes y organizaciones de trabajo realzando el bienestar
integral (fisico mental y social) de los/as trabajadores/as A la vez que buscé
habilitar a los/as trabajadores/as para que lleven vidas social y econémicamente
productivas y contribuyan efectivamente al desarrollo sostenible, la salud
ocupacional permite su enriquecimiento humano y profesional en el trabajo.

Por tal motivo la importancia de este proyecto de investigacion fue
reconocer los aportes que brinda la actividad fisica laboral y sus beneficios.
Como también la utilidad de esta propuesta como medio de concientizacion para
los trabajadores en los diferentes espacios institucionales, empresariales,
industriales para la iniciativa de brindar una mejor calidad de vida resguardando
de su salud.

Por otro lado, se puede llegar a considerar como una nueva propuesta de
necesidad de actuacion profesional por explotar, no tan solo por Profesionales
de la Educacién Fisica sino la invitacion a todos aquellos profesionales de la
Salud.

Justificacion Metodolégica: La investigacion sigue un paradigma
cualitativo y se centra en el aspecto descriptivo y retrospectivo. A lo largo de esta
investigacion se detallan diferentes estrategias de actividades por el cual los
participantes de la investigacion manifestaron el impacto de estos ante la
ejecucion del proyecto las pausas activas laborales P.A.L. en su saludable

influencia laboral.
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Estado del Arte

Nifo Peia y Solano Aguado (2020) realizaron un informe en la ciudad
de Bogota, Colombia. Titulado: “Importancia de las pausas activas” Programa
Especializacién en Gerencia en Riesgos Laborales, Seguridad y Salud en el
Trabajo. Objetivo: Demostrar la importancia y la efectividad de las pausas
activas laborales en el rendimiento de los trabajadores dentro de una
organizacion, partiendo de una base bibliografica y otras herramientas utiles.

Realizaron un informe con la intencion en demostrar la importancia vy la
efectividad de las pausas activas laborales dentro de una organizacion con el
fin de garantizar la responsabilidad en el cuidado del talento humano como parte
del desarrollo en la seguridad y salud en el trabajo, partiendo de los resultados
obtenidos por la herramienta aplicada (entrevista semiestructurada), donde se
conoce el tipo de riesgo que padecen los colaboradores que permite como base
acatar cada una de las instrucciones pertinentes para efectuar las acciones
debidas en las jornadas laborales.

Resultados: La misma propone un documento base, mediante el cual,
cualquier empresa, puede adherirse, al practicar las Pausas Activas Laborales;
teniendo en cuenta que al implementar las mismas, se minimizaran las tipologias
de los riesgos laborales, generando asi un gran sentido de pertenencia y una
gran calidad de vida extra e intralaboral, a nivel personal de todos los
colaboradores de una unidad empresarial, como tal.

En conclusién, se identifico aspectos importantes a considerar la
importancia de las pausas activas y la jornada laboral en beneficio de los

colaboradores de una empresa los siguientes:
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1. Crear de forma permanente estrategias para los empleados de una
empresa que realicen de forma dinamica las pausas activas laborales en
concordancia con el cronograma establecido por la empresa.

2. Presentar un programa de promocioén de estilos de vida saludable con
base en los riesgos ergondmicos y biomecanicos en donde se cuente con un
equipo calificado en el tema.

3. Desarrollar una metodologia clara en el plan de accion presentado a la
organizacion como parte de su misional en el cuidado de sus empleados para
restablecimiento animico y actitudinal conforme a los requerimientos de la
jornada laboral de la empresa y el fundamento tedricos conceptuales en la
promocion de la actividad fisica como herramienta fundamental en el bienestar
del ser humano en la calidad de vida.

4. Respetar el tiempo de cada actividad, para la realizacion de las pausas
activas laborales.

5. El impacto que puede generar un plan de accién de la importancia de
las pausas activas dentro de una empresa es la mejora continua en el bienestar
laboral del colaborador

6. Las pausas activas se han convertido en una herramienta necesaria y
fundamental para mejorar las condiciones de salud en el trabajo, evitando el
sedentarismo laboral.

Su ejecucion permite disminuir riesgos de sufrir enfermedades fisicas o
psiquicas derivadas de las actividades laborales.

7. La importancia de realizar las pausas activas en el trabajo es contribuir
con la eliminacién y/o disminucién de enfermedades laborales. Por ello el

empleador, junto con las administradoras de riesgos laborales, debera
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implementar mecanismos, politicas, dinamicas y demas estrategias que
permitan mantener en condiciones optimas la salud de los trabajadores.

Fernandez Zevallos (2019) realiz6 un trabajo investigativo en la ciudad
de Lima, Peru. Titulado: “Efectividad de un programa de pausas activas para la
reduccion del nivel de estrés laboral en el personal del area administrativa en el
Hospital Nacional Hipdlito Unanue”. Objetivo: Comprobar la efectividad de las
pausas activas en la reduccon del éstres laboral. En los Resultados se
encuentra que, en el hospital que se investiga, el 70% de los trabajadores
padecen de estrés; pero hasta el momento no se adopta una solucion al
respecto. Segun la informacion recabada, los directivos refieren que en sus areas
no se realizan actividades o para reducir el estrés. Un factor importante es que
no tienen implementado programas para disminuir el estrés dentro de sus
politicas. En las Conclusiones se obtiene que, analizando los diversos casos
que se presentaron durante el periodo del trabajo de investigacion, reforzando
por medio de diversos documentos que presentaron los trabajadores del Hospital
Nacional Hipaolito Unanue donde observamos que adolecen y expresan multiples
dolores: estomacales, cabeza, hombros, extremidades inferiores, etc.

Tosini y Manrique (2018) “Una pausa en la rutina de trabajo, beneficios
de la gimnasia laboral” Villa Maria: Universidad Nacional de Villa Maria
Licenciatura en Educacion Fisica trabajo final de grado. EIl proyecto de
intervencion toma como punto de partida la observacion de la permanencia de
personas que trabajan en los ambitos educativos, principalmente en posiciones
sedentarias durante lapsos prolongados de tiempo, sin posibilidad de realizar
actividad fisica a diario. El impacto de tales habitos tiene repercusion directa a

su salud, rendimiento fisico, clima institucional y modalidad de trabajo que
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conducen a la necesidad de contar con un proyecto que quiebre esta rutina de
trabajo y a través de la gimnasia laboral aliviar molestias, prevenir trastornos
articulares y musculares como también otros aspectos fisioldégicos que afectan a
estos sujetos.

Los resultados obtenidos desde el abordaje de la gimnasia laboral
desde este proyecto estan directamente relacionados con los beneficios que
otorga la pausa en la jornada de trabajo a través de la practica de la actividad
fisica. A través de los registros de observacion, de las encuestas, de las
entrevistas pueden visualizarse algunas barreras que la propuesta busca
superar y desmitificar, afirmando que es posible el desarrollo de la gimnasia
laboral en el ambito educativo.

Giraldo (2018) realiz6 un trabajo en la ciudad de Lima, Peru. Titulado:
“Efectividad de un programa de pausas activas para la reduccion del nivel de
estrés laboral en el personal administrativo en una clinica de Lima”. Objetivo:
Determinar la efectividad de un programa de pausas activas para la reduccion
del nivel de estrés laboral en el personal administrativo del area de atencion al
cliente en la Clinica Centenario Peruano Japonesa de Lima. Resultados: Se
observa una reduccion del éstres al no tener dolores en manos, cuellos,
cervicales, espalda y hombros, el clima laboral se nota un cambio drastico, el
personal es puntual y atiende a los pacientes y sus familiares con una mayor
predisposicion, el programa se implementa a diario y las observaciones son
analizadasa diariamente. Conclusiones: La implementacion del programa de
pausas activas generé mayor productividad y mejoras importantes en el clima

laboral, teniendo en cuenta que se trata de una clinicia y el trato con los pacientes
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y los familaires de estos no es siempre el mejor, el personal se mostr6 expeditivo

al momento de resolver problemas y de dar respuestas inmediatas.
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ORIGINALIDAD DEL PROYECTO

Las pausas activas laborales (PAL) brindan la oportunidad de que los
colaboradores de cualquier organizacion o empresa, obtengan un mejor
desempefio laboral, mediante distintas actividades en las cuales se incluye el
ejercicio fisico, y a su vez se traduce en una mejor salud fisica y mental.

La investigacion aporta datos que no solo seran beneficiosos para el
personal administrativo de UCASAL, sino también para la universidad en su
conjunto, que se puede traducir en un mejor servicio, responsabilidad social de
la casa de estudios, también como un aporte a la Educacién Fisica como
disciplina y, en un futuro logre ser replicado en otras organizaciones civiles,
publicas y del sector privado, como un programa positivo para la salud de sus
trabajadores.

La investigacion invita a las instituciones a replantearse la necesidad de
incluir las pausas activas en su ambito laboral concientizando a sus empleadores
a realizarla y que el docente de educacion fisica a cargo tenga el conocimiento
necesario para llevarla a cabo. Que también éste tenga continuidad con la

responsabilidad y el compromiso que demanda.
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Factibilidad
Fortalezas
Predisposicidén notable de las autoridades de la universidad a llevar a cabo
el proyecto de investigacion.
Constante interaccion y comunicacion con el objeto de estudio.
Relacién directa con los sujetos bajo estudio para la obtencion de datos.
Disponibilidad de espacio y tiempo que facilitan la realizacion de la
investigacion.
Oportunidades
Invitacion de las autoridades para poder llevar las pausas activas
mediante el proyecto universidad saludable.
Concientizacién por la actividad fisica y la predisposicion de la mayoria de
los empleados a realizar las pausas activas.
Aportar conocimiento util para la institucion como también para las demas.
Debilidades
Falta de interés o desinformacién de los empleados sobre el proyecto
universidad saludable.
Dificultad de generalizar las actividades implementadas en las pausas
activas por la variedad de edades.
Inconvenientes en cuanto a la practica de actividades debido a la
inadecuada indumentaria.
Amenazas
Continuidad del programa pausas activas en la Universidad Catdlica de

Salta
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e Deficiencia en el aprovechamiento del servicio brindado por recurso

humano.
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Objetivos
Objetivo general
e Determinar el conocimiento y aceptacion de pausas activas en los
empleados administrativos de la Universidad Catdlica de Salta - Campo
Castafiares en el afo 2021 y su incidencia en el ambito laboral como
medio de concientizacion de la actividad fisica y salud.
Objetivos especificos
e Conocer los beneficios de incluir la actividad fisica en el ambito laboral.
e Enunciar los propdsitos y objetivos del proyecto universidad saludable
aplicado por la Universidad Catélica de Salta en el ano 2021.
o Establecer la importancia de implementar las pausas activas en los
empleados administrativos de la Universidad Catdlica en el afio 2021.
¢ Identificar las actividades que se llevan a cabo en las pausas activas
implementadas en los empleados administrativos de la Universidad

Catoélica de Salta en el ano 2021.
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MARCO TEORICO

Las pausas activas laborales, antiguamente se las denominaba “gimnasia
laboral”, no es algo nuevo dentro de la salud ocupacional, son intervalos de
algunos minutos dentro de la rutina laboral con el fin de reducir la tension laboral,
el estrés que se genera en el trabajo y la recuperacion fisica y psicologica del
dentro de su horario como empleado.

Pausas Activas

Las pausas activas o gimnasia laboral son ejercicios fisicos y mentales,
que realiza un trabajador por corto tiempo, durante la jornada, con el fin de
revitalizar la energia corporal y refrescar la mente. Muy al contrario de lo que se
solia pensar, las pausas periddicas generan mayor productividad, inspiran la
creatividad y mejoran la actitud de los colaboradores, ademas de ser un ejercicio
recomendado para evitar que algunos miembros corporales se atrofien o sufran
lesiones. "Es importante hacer de estas actividades un habito diario, porque
mejoran no solo el estado fisico de la persona, sino que le ayudan a no sentirse
cansada" (Barrera Lemus, 2016, pag. 5).

Mientras tanto Fonseca Parra (2018) menciona que las pausas activas
son breves descansos durante la jornada laboral, para que las personas
recuperen energias Para un desempefio eficiente en su trabajo, a través de
diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos
osteomusculares y prevenir el estrés. Ademas, contribuyen a disminuir la fatiga
fisica-mental y a integrar los diferentes grupos de trabajo durante la ejecucién de
las pausas. Los musculos permanecen estaticos asi se acumulan en ellos
desechos toxicos que producen la fatiga. Cuando se tiene una labor sedentaria,

el cansancio se concentra Comunmente en el cuello y los hombros. También se
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presentan en las piernas al disminuir el retorno venoso ocasionando calambres
y dolor en las pantorrillas y los pies.

Las pausas activas laborales consisten en la utilizacion de variadas
técnicas en periodos cortos (maximo 10 minutos), durante la jornada laboral con
el fin de activar la respiracion, la circulacién sanguinea y la energia corporal para
prevenir desordenes psicofisicos causados por la fatiga fisica y mental, y
potenciar el funcionamiento cerebral, incrementando la productividad y el
rendimiento laboral (Gavio Pierangeli, 2014, pag. 6).

Las pausas activas tradicionalmente llamadas “gimnasia laboral”’, son
aquellos periodos de recuperacion que siguen a los periodos de tension de
caracter fisioldgico y psicolégico generados por el trabajo (Cardenas, 1999,
citado en Fonseca Parra, 2018).

Siguiendo con Barrera Lemus (2016) sefiala que aunque algunas
organizaciones lo implementan, como parte de sus actividades durante la
semana, debido a sus efectivos beneficios y exigencias de las areas de salud
ocupacional, que obliga la ley a implementar estrategias para mejorar la calidad
de vida de los empleados, muchas otras no lo hacen, porque, no consideran la
importancia de su inversion.

Asimismo, Gavio Pierangeli (2014) sostiene que las pausas activas
laborales son momentos de descanso durante la jornada laboral, las pausas
activas tienen como finalidad realizar ejercicios de estiramiento, movilidad y
tonificacion muscular, entre los beneficios mas comunes se puede considerar las

siguientes:
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% Mejora la imagen corporativa de la institucion al crear un ambiente de
armonia la cual se proyecta en la productividad y la atencidén que se brinde
al publico.

% Cuando de retener personal se trate dentro de las organizaciones, las
empresas han optado por implementar estrategias que logren que el
trabajador se sienta satisfecho en su lugar de trabajo, reduciendo la
rotacién laboral, tomando en consideracion que la insatisfaccion laboral y
la falta de motivacion contribuye a cambios constantes laborales por parte
de los individuos.

% Un trabajador moralmente satisfecho y motivado realiza sus actividades
en mayor cantidad, de excelente calidad y disminuyendo errores,
optimizando recursos, algo esencial en las organizaciones, que buscan
eficiencia y eficacia en un mismo ser humano (Gavio Pierangeli, 2014,
pag. 8).

Bonilla Garcia (2012) menciona que, sin embargo, es importante hacer
cuentas. Después de un tiempo de trabajar diariamente en los mismos roles, las
personas comienzan a reportar molestias y dolores que deben solucionarse
inmediatamente, a través de fisioterapias, remisiones a especialistas e incluso
incapacidades. Una de las maneras mas practicas de evitar cualquier tipo de
deterioro fisico y mental, es reservar un tiempo de 15 a 30 minutos para hacer
ejercicios caminar o simplemente descansar de la rutina diaria. Debido a esto,
es recomendable realizar periédicamente examenes médicos que ayuden a
determinar las potencialidades en cada cargo empleado. Sera mas efectivo

prevenir que curar.
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Tosini (2018) senala las ventajas y beneficios de estas practicas son

multiples, inmediatas y de largo plazo, porque promueven y dinamizan las

actividades laborales o areas de trabajo en su empresa:

>

Rompen la rutina de trabajo, reactivan la energia de las personas, por lo
que su estado de animo y de alerta mejora notablemente.

Afecta positivamente la relacion con los comparferos de trabajo por
tratarse de ejercicios grupales, actividades extraordinarias y recreativas.
Previene lesiones fisicas (osteomusculares) y mentales (estrés o nervios).
Relaja los miembros corporales mas exigidos en el trabajo y reactiva los
menos utilizados.

Genera conciencia de la salud fisica y mental, entre colaboradores y jefes.
Rompe con la rutina y motiva a su ejecucion.

Previene afecciones fisicas y mentales por exceso de exposicion a la
pantalla, o en general, por excesiva ejecucion de una misma labor.

La actividad fisica es un concepto que abarca cualquier movimiento

corporal realizado por musculos esqueléticos que provocan un gasto de energia,

la cual se encuentra presente en todo lo que una persona hace durante las 24

horas del dia, salvo dormir o reposar; por lo tanto, se pueden distinguir las

modalidades de: actividades necesarias para el mantenimiento de la vida y

actividades cuyo obijetivo es divertirse, relacionarse, mejorar la salud o la forma

fisica, y hasta competir (Cafias Truijillo, 2016).

Clasificacion de las pausas activas

Como toda disciplina que requiere de una actividad o esfuerzo fisico, las

pausas activas laborales, también se encuentran clasificadas por distintas

variables, entre ellas encontramos:
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Pausas activas de iniciacion

Previo al comienzo de cualquier actividad laboral, se realiza esta
actividad. Es una actividad de estiramiento que da mayor relevancia a
preparar las estructuras musculares que seran solicitadas durante las
tareas, calentandose y despertandolas para mejorar la disposicion para el
trabajo dentro de la empresa y actuando de forma preventiva y
terapéutica.
Pausas activas de compensacion

Esta orientada a compensar aquellas areas que fueron
sobrecargadas durante la jornada laboral. Es realizada en intervalos de la
jornada de trabajo, con una duracién aproximadamente de diez minutos,
interrumpiendo la monotonia operacional. Este tipo de actividad prevé
disminuir las tensiones del ambiente de trabajo, los vicios posturales,
proporcionar una compensacion a los esfuerzos repetitivos y al equilibrio
funcional, asi como a la recuperacion activa de forma que se pueda
aprovechar las pausas regulares durante la jornada de trabajo para
ejercitar los musculos correspondientes y relajar los grupos musculares
que estan contraidos durante el trabajo.
Pausas activas de relajamiento

La pausa activa de relajamiento es practicada luego de la jornada
de trabajo, propiciando el relajamiento muscular y mental de los
funcionarios. Es una actividad que proporciona el alivio de la sensacion
de cansancio y de la tensién muscular y también auxiliar en la actividad
respiratoria. Es realizada al final de la jornada laboral con duracién

generalmente de diez minutos. El objetivo es oxigenar las estructuras
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musculares involucradas en la tarea diaria, evitando la acumulacion de
acido lactico y previniendo las posibles ocurrencias de lesiones la pausa
activa de relajamiento es indicada para los funcionarios que atienden al
publico, como bancarios y los que reciben de informaciones o los de
servicio de atencion al cliente. Los trabajadores necesitan estar en un
estado de relajamiento de todo el cuerpo y liberacion de las tensiones
acumuladas en las regiones dorsal, cervical, lumbar, hombros y la planta
de los pies (Gutierrez Cabello, Torres Zavaleta, & Zavaleta Evangelista,
2018, pag. 22).
Composicion las pausas activas laborales
Cuales son aquellos ejercicios que se realizan durante la pausa activa
laboral, y que brindan una mejor satisfaccion, la cual luego se traduce en una
mejor salud fisica y psicologica del empleado practicante:
v Ejercicios Respiratorios

El ejercicio de respiracion es una estrategia sencilla para hacer
frente a situaciones de estrés, se lo puede realizar tendido o sentado, en
la situacidén que le resulte mas comoda para percibir el movimiento de la
respiracion, esto nos ayudara a mantener la armonia los principios
organicos vitales dando mayor capacidad de resistencia al organismo,
previniendo los sintomas que se pueden producir como el insomnio,
ansiedad y estres.

v Ejercicios de movilidad articular

Consiste en ejercicios de rotacion de las articulaciones principales

como cuello, hombro, cintura, cadera, rodillas y tobillos. Para cada parte

del cuerpo se especifican los ejercicios a realizar, su objetivo es recuperar
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los rangos articulares perdidos y retrasar la aparicion de la fatiga por
trabajos prolongados en la misma postura, produciendo relajacion
muscular y previniendo lesiones.

Ejercicios de coordinacion

La coordinacion generalmente se refiere al movimiento de dos o
mas partes del cuerpo al mismo tiempo, es una aptitud que se desarrolla
cuando realizamos un ejercicio general, pues nos obliga a que todo
nuestro cuerpo trabaje al unisono para lograr una meta especifica.
Ejercicios de flexibilidad

Es definida como la capacidad que tienen los musculos para
estirarse o la extension maxima de un movimiento, la amplitud de su
movimiento puede verse limitada por diversos factores. Los beneficios
que presta este tipo de ejercicios es el tratar de mejorar las funciones

articulares, musculares, disminuyendo el estrés, influyendo en un ajuste

corporal (Pérez Espinel & Vargas Ramos, 2017, pag. 19).

Relacion del trabajo con la salud

El trabajo es fuente de salud. Mediante éste, las personas pueden

alcanzar un buen estado de salud, en los planos fisico y mental. Sin embargo,

una sociedad puede mejorar el nivel de salud de su poblacion cuando “asegura

que todas las personas en condiciones de trabajo puedan acceder a un empleo

que satisfaga no solo a sus necesidades econémicas basicas, sino que llene sus

expectativas” (Gavio Pierangeli, 2014, pag. 5).

Por su parte, Rosero Casco (2018) senala que el bienestar, la salud y la

prevencion son parte importante para generar homeostasis en el organismo. De

igual forma los pensamientos, sentimientos, emociones y estilo de vida son los
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responsables de nuestra salud fisica y mental, por eso se puede hablar de que
se trata de la “integracion mente, cuerpo y alma”.

Gavio Pierangeli (2014) sostiene que, lamentablemente en Argentina, las
personas que practican Pausa Activa Laboral son relativamente pocas. Razones
como; la falta de tiempo, las responsabilidades laborales y familiares dificultan
su practica. Esta situacién es parte de una problematica social, que ha traido
como consecuencias multiples problemas de salud, y ayuda a incrementar la
fatiga, las enfermedades y, por ende, el ausentismo laboral.

El mundo actual parece condenar a las personas al sedentarismo, y se
sabe que esto influye ampliamente en la salud del trabajador. Se ha demostrado
que la pausa activa laboral mejora el estado de animo, la calidad de vida, crea
ambitos mucho mas sanos y disminuye el riesgo de muerte subita y de
enfermedades laborales. Es la mejor y la mas econdmica forma de prevenir
enfermedades dentro y fuera del ambito de trabajo (Hoffman Jaramillo, Parraga
Bravo, & Idrovo Toledo, 2017).

Postura corporal

La sobrecarga postural en el trabajador se caracteriza porque este se
encuentra fuera de la posicién corporal neutra por un determinado tiempo, lo que
favorece la presencia de sintomatologia de dolor, inflamacion, disestesias,
parestesias y limitacion del trabajador para realizar su trabajo, llegando a impedir
la realizacion de actividades cotidianas, obligando al trabajador a solicitar
incapacidad temporal para el trabajo, lo que genera ausentismo, disminucién en
la productividad, pérdidas economicas vy, principalmente, dafios a la salud de
forma importante. La lumbalgia es un problema frecuentemente encontrado en

salas de urgencias en nivel de atencion médica primaria (Lépez MiAarro, 2009).
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Mientras tanto, Neffa (2012) sostiene que un grupo de factores se refieren
al contenido del trabajo propiamente tal: al volumen y la carga del manejo de
informacion, al paso desde el trabajo directamente productivo al trabajo
informatizado, lo cual demanda altos grados de concentracion mental y que ha
disminuido la carga fisica de trabajo, ha aumentado los grados de
responsabilidad y de una responsabilidad que es ejercida y experimentada de
modo mas solitario que el trabajo repetitivo en cadena, caracterizado por su
naturaleza gregaria o grupal. Asi como el trabajo repetitivo, propio de la
produccion en serie, tiene riesgos de fatiga para la salud mental, el desafio propio
de la produccion altamente innovadora de readaptaciones permanentes tiene
riesgos también en el sentido inverso, de tension laboral

Salud postural

Es un sistema funcional complejo y multidimensional, que definen, rasgos
individuales de la personalidad, actividad fisica que realiza el individuo, donde
son fundamentales los aspectos fisioldgicos, biomecanicos, morfo funcionales,
meédico — deportivo, terapéuticos, es una cualidad susceptible de ser educada y
reeducada, por lo que tiene un particular interés pedagogico. Es también un
indicador de salud del individuo en el que se analiza por lo tanto una
problematica, que en la poblacion general y en especifico la escolar, requiere de
una mayor atencién multidisciplinaria (Ruiz Sepulveda, 2021).

La postura se define como las posiciones del cuerpo en relacion espacial
entre las diferentes partes o segmentos que lo conforman. La postura no es solo
una estructura estatica y rigida; sino que, también puede ser un “balance” en el
sentido de optimizar la relacion entre el individuo y su entorno (Ruiz Sepulveda,

2021).
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Problemas de salud fisicos y psiquicos en el ambito laboral

Fatiga visual: Sus principales sintomas son: ojos rojos, ardor y
cansancio. Se presentan por la continua lectura de documentos en
computadoras sin protecciones visuales o con bajos niveles de iluminacion.
Segun estudios, la exposicion continua de los ojos frente a una pantalla causa
varios problemas, tales como; ojos secos, dolor de cabeza, vision borrosa e
intolerancia a la luz (Bonilla Garcia, 2012).

Molestias lumbares: La mala postura corporal esta asociada a la
aparicion del dolor de espalda y molestias de las articulaciones de las
extremidades. Después de estar sentado en una extensa jornada laboral, es muy
probable que una mala posicion afecte a la espalda, provocando irritabilidad y
depresion por el alto dolor, desanimo para desempefar su funcién y posibles
periodos largos de inactividad. Algunos tratamientos dirigidos a las dolencias
lumbares estan encaminados a tratar los episodios dolorosos y otros a disminuir
el riesgo de padecerlos o acelerar la recuperacion de la movilidad (Gavio
Pierangeli, 2014).

Sindrome del tunel carpiano: Es causado por la flexion reiterada de la
mufeca, que produce pérdida de fuerza en las manos. El uso de computadoras
durante jornadas prolongadas suele provocar molestias en la mufieca y el codo,
que, a largo plazo, pueden derivar en tendinitis. Segun estudios, durante los
ultimos 10 afios se ha triplicado este tipo de casos en la poblacion. Este sindrome
es producido como consecuencia de realizar actividades repetitivas; su
frecuencia y gravedad produce baja productividad laboral, falta de satisfaccion
con el desempefio de la tarea y alta tasa de accidentes laborales. En cuanto al

grupo de ejercicios preventivos que evitan la aparicion de esta enfermedad,
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existen movimientos con los cuales se pueden prevenir la aparicion del dolor no
s6lo en mano, sino también en codo y hombro (Diaz Martinez, Mardones
Hernandez, Mena Bastias, Rebolledo Carrefio, & Castillo Retamal, 2011).

Trastorno de trauma acumulativo (T.T.A): Esta enfermedad hace parte
de la familia de los trastornos de musculos, tendones y nervios. Su causa, con
los movimientos repetitivos del cuerpo, sobre todo, cuando también estan
presentes en posturas incomodas, fuerzas altas, esfuerzos de contacto,
vibracion o el frio. Su causa son los trabajos repetitivos y poca dinamica. En este
caso es necesaria la implementacion de un sistema de vigilancia para disminuir
este riesgo, ademas como estrategia de un entorno mas favorable para los
empleados (Bonilla Garcia, 2012).

Estrés: El concepto de estrés se define como “un proceso sostenido en
el tiempo, en donde de manera regular un individuo percibe desbalance entre las
exigencias de una situacion y los recursos con el que él cuenta para hacer frente
a dicha situacion” (Gavio Pierangeli, 2014, pag. 35). El estrés es considerado
como primera causa de ausentismo laboral y disminucidn de la productividad por
la OMS. Uno de sus principales sintomas es el dolor de cabeza. Este mal
provoca que los empleados pierdan, en promedio, entre uno y cuatro dias
laborales al afo (Bonilla Garcia, 2012).

Sindrome de burnout:. Es una enfermedad que contraen Ilos
profesionales del cuidado de la salud. Habitualmente adquiere cronicidad, afecta
a los profesionales de menor jerarquia sin diferencia de edad y sexo. Es un
deterioro 0 agotamiento (quemazoén) producido por la demanda excesiva de

recursos fisicos y emocionales que llevan consigo cada profesion. Repercute
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intensamente en el medio familiar y social, llegando en algunos casos a
situaciones de alto riesgo (Fernandez Zevallos, 2019).

Obesidad: Acumulacién excesiva de grasa en el cuerpo, principalmente
en los tejidos subcutaneos. Es el aumento generalizado del tejido adiposo como
consecuencia de un desbalance energético positivo. Suele presentarse con
trastornos en el tejido adiposo. Existen multiples factores, entre ellos estan:
Metabolismo basal, accion dinamica especifica de los alimentos, actividad fisica,
factores psicolodgicos, factores metabdlicos, factores endocrinolégicos, factores
hereditarios, y retencion de liquidos. La obesidad por si misma no produce
ningun sintoma, aunque el exceso de tejido adiposo incrementa el trabajo en el
organismo y provoca una serie de trastornos secundarios (Gavio Pierangeli,
2014).

Enfermedades alérgicas: El frio que produce el aire acondicionado junto
con los espacios reducidos en la oficina, hace que la gripe este entre los males
mas comunes en el ambito laboral. El malestar, la fiebre, la tos y el estornudo
pueden generar un impacto negativo en la productividad y clima laboral (Gavio
Pierangeli, 2014).

Insomnio: Se define como la incapacidad para iniciar el suefo. La falta
de sueno produce dolor de cabeza y dificultad para concentrarse y recordar
cosas sencillas. Tener un adecuado habito de suefio permite que las funciones
biolégicas y emocionales se desarrollen normalmente, dandole al organismo la
recompensa que se merece después de una jornada dura de trabajo (Nifio Pefia
& Solano Aguado, 2020).

Principales defectos por la mala postura: Escoliosis: Es la desviacion

de la columna hacia un lado generando una inclinacion del tronco. Lumbalgia:
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Es el dolor a nivel de columna lumbar producidos por los malos habitos
posturales (Gavio Pierangeli, 2014).

Sedentarismo

El sedentarismo al igual que el estrés, es uno de los problemas mas
grandes dentro de la sociedad actual debido a los avances tecnoldgicos la falta
de actividad fisica continua en los diferentes sectores sociales. Indica que el
sedentarismo es la falta de actividad fisica regular, es la causante de un numero
importante de enfermedades, tales como la obesidad y las consecuencias que
ellas tienen, deteriorando cada vez mas la calidad de vida de las personas
(Figueroa, G. 2012. P. 21).

Los adultos deben acumular a lo largo de la semana un minimo de entre
150 y 300 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada, o bien
un minimo de entre 75 y 150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad
vigorosa, o bien una combinacidn equivalente de actividades de intensidad
moderada y vigorosa, con el fin de obtener beneficios notables para la salud
(Organizacién Mundial de la Salud, OMS, 2020).

La inactividad fisica o falta de ejercicio se considera uno de los mayores
factores de riesgo en el desarrollo de la enfermedad cardiovascular e incluso se
ha establecido una relacion directa entre el estilo de vida sedentario y la
mortalidad cardiovascular. Una persona sedentaria tiene mas riesgo de sufrir
arterioesclerosis, hipertensién y enfermedades respiratorias (Valle Mufioz,
2020).

Al igual que otros factores, el sedentarismo es un factor de riesgo

modificable, lo que significa que la adopcion de un estilo de vida que incluya la
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practica de ejercicio fisico interviene en la mejora de la salud de la persona
sedentaria y reduce su riesgo cardiovascular (Valle Mufoz, 2020).

Uno de los factores de riesgo de mayor importancia es el sedentarismo ya
que la ausencia de actividad fisica adecuada altera la funcién endotelial y
favorece la aparicion de otros factores de riesgo como la hipertensién arterial,
diabetes, alteraciones lipidicas, sobrepeso y obesidad. Esta demostrado que el
ejercicio fisico habitual favorece la prevencion del infarto de miocardio, accidente
cerebrovascular y distintos tipos de canceres. Ademas, mejora la salud ésea y
funcional de las articulaciones, es fundamental para el equilibrio caldrico y el
control del peso con reduccidn del sobrepeso y obesidad, disminuye el
envejecimiento celular, el riesgo de caidas en adultos mayores y mejora la
performance sexual (Gonzalez Naya, 2017).

No obstante, el sedentarismo se encuentra en constante crecimiento en
nuestra sociedad desde hace varios afos. Aparece ya en épocas tempranas de
la vida y aumenta con la edad. En la actualidad, y con el advenimiento de la
tecnologia, el habito sedentario en nifios esta teniendo una prevalencia cada vez
mas alta (Gonzalez Naya, 2017).

Los adultos también deben realizar actividades de fortalecimiento
muscular de intensidad moderada o mas elevada para trabajar todos los grandes
grupos musculares dos 0 mas dias a la semana, ya que ello reporta beneficios
adicionales para la salud (Organizacion Mundial de la Salud, OMS, 2020).

Los adultos pueden superar los 300 minutos de actividad fisica aerdbica
de intensidad moderada, o bien los 150 minutos de actividad fisica aerébica de

intensidad vigorosa, o bien una combinacién equivalente de actividades de
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intensidad moderada y vigorosa cada semana, con el fin de obtener mayores
beneficios para la salud (Cintra Cala, 2011).
= Hacer algo de actividad fisica es mejor que permanecer totalmente
inactivo.
= Silos adultos no cumplen estas recomendaciones, hacer algo de actividad
fisica resultara beneficioso para su salud.
= Los adultos deben comenzar con pequenas dosis de actividad fisica, para
ir aumentando gradualmente su duracién, frecuencia e intensidad

(Organizacién Mundial de la Salud, OMS, 2020).

En los adultos, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados
de salud siguientes: mayor mortalidad por todas las causas, mortalidad
cardiovascular y mortalidad por cancer, e incidencia de enfermedades
cardiovasculares, cancer y diabetes de tipo 2.

Se recomienda lo siguiente:

» Los adultos deben limitar el tiempo que dedican a actividades
sedentarias. Sustituir el tiempo sedentario por una actividad fisica
de cualquier intensidad (incluso leve) se traduce en beneficios para
la salud.

= Con el fin de reducir los efectos perjudiciales para la salud de un
nivel alto de sedentarismo, los adultos deben procurar realizar mas
actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa de la
recomendada (Organizacion Mundial de la Salud, OMS, 2020).

Otras actividades consideradas como actividad que lleva implicito un esfuerzo
fisico, segun el Dr. Gonzalez Naya (2017) son:

¢+ Caminar a paso rapido.
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+ Balilar.
+ Jardineria.
+ Tareas domésticas.
++ Caza y recoleccion tradicionales.
+» Participacion activa en juegos y deportes con nifios y paseos con
animales domeésticos.
+ Trabajos de construccién generales (por ejemplo, hacer tejados,
pintar, etc.), desplazamiento de cargas moderadas (< 20 kg).
Caminar de forma mas rapida (con la palabra entrecortada).
+«+» Ascender a paso rapido o trepar por una cuesta.
+» Desplazamientos rapidos en bicicleta.
+» Actividades recreativas en el gimnasio.
++ Natacion (con aumentos progresivos de la intensidad).
« Deportes y juegos competitivos (por ejemplo, futbol, voleibol,
hockey, basquet).
+«+ Trabajo intenso con pala, excavacion de zanjas, etc.
+ Desplazamiento de cargas pesadas (> 20 kg).
Concientizacion de la actividad fisica
La Organizacion Panamericana de la Salud, OPS (2018) sostiene que se
ha comprobado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y tratar las
enfermedades no transmisibles (ENT) como las cardiopatias, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes y el cancer de mama y de colon. También ayuda
a prevenir la hipertension, el sobrepeso y la obesidad, y puede mejorar la salud
mental, la calidad de vida y el bienestar. Ademas de los multiples beneficios para

la salud que entrana la actividad fisica, las sociedades mas activas pueden
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generar otros beneficios, como un menor uso de combustibles fosiles, un aire
mas limpio y carreteras menos congestionadas y mas seguras. Estos resultados
estan interrelacionados con el logro de los objetivos comunes, las prioridades
politicas y la ambicién de la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible.

El nuevo plan de accion mundial de la OMS para la promocion de la
actividad fisica responde a las solicitudes de los paises de recibir orientaciéon
actualizada y un marco de medidas normativas efectivas y viables destinadas a
aumentar la actividad fisica en todos los niveles. También responde a las
solicitudes de que se establezca un liderazgo a nivel mundial en este tema, asi
como una mayor coordinacion regional y nacional, y a la necesidad de una
respuesta que abarque a toda la sociedad para lograr un cambio de paradigma
apoyando y valorando que todas las personas se mantengan activas de manera
regular, de acuerdo con su capacidad y a lo largo de toda la vida (Organizacién
Panamericana de la Salud, OPS, 2018).

La actividad fisica se retoma desde la promocion de la salud a través de
la intervencion de profesionales en esta area, instituciones sanitarias vy
educativas como un medio intercesor fundamental que contribuye en la
obtencion de resultados significativos en pro de la evolucion y mejoramiento de
la calidad de vida (Cintra Cala, 2011).

Para abordar el enfoque de la actividad fisica desde la educacion, es
importante plantear que la Educacion Fisica se convierte en su referente tedrico
y que, desde la aproximacion conceptual, de contenidos y tratamientos
metodoldgicos, involucra disciplinas cientificas naturales y humanas, que
facilitan su desarrollo. En esta perspectiva se establece el continuo cambio que

viene estableciéndose en torno a la Educacion Fisica, cambios influenciados por
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lo social, lo psiquico y lo cultural. Los procesos pedagogicos desarrollados en
esta tendencia influyen en la formacién de los sujetos, donde el ejercicio fisico
deja de ser un fin para convertirse en un medio mas de formacioén; la actividad
fisica se pone a disposicion de las posibilidades del individuo, conociendo y
atendiendo sus motivaciones y necesidades (Vidarte Claros, Velez Alvarez,
Sandoval Cuellar, & Alfonso Mora, 2011).

Se podria asumir que la actividad fisica ocupa un lugar de privilegio dentro
del contexto preventivo, terapéutico y rehabilitador, para profesiones distintas a
la Educacion Fisica, como es el caso de la enfermeria, la fisioterapia y la
medicina, entre otras. Esto, debido a que el sujeto (paciente) evalua sus
procesos de intervencion a partir de las posibilidades de movimiento que realiza
después de haber ocurrido el proceso de lesién o enfermedad, tomada como
referencia. Aunque la Educacion Fisica y las demas profesiones forman parte
del proceso de intervencion, no necesariamente una incluye a la otra; sin
embargo, se complementan desde la promocidn, la terapéutica y la rehabilitacidon
del sujeto (Vidarte Claros, Velez Alvarez, Sandoval Cuellar, & Alfonso Mora,
2011).

Calidad de vida con la actividad fisica

La Organizacion Panamericana de la Salud, OPS (2018) sefala que la
actividad fisica constante disminuye complciaciones sanitarias posteriores y que
esto mejora la calidad de vida de las personas, ya que la adultez la transitan con
una mejor salud, lo que redunda en un calidad fisica, mental y psicologica,
algunos puntos a tener en cuenta por este organismo son:

» La actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud del

corazon, el cuerpo y la mente.
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» La actividad fisica contribuye a la prevencién y gestiéon de
enfermedades no transmisibles, como las enfermedades
cardiovasculares, el cancer y la diabetes.

» La actividad fisica reduce los sintomas de la depresion y la
ansiedad.

» La actividad fisica mejora las habilidades de razonamiento,
aprendizaje y juicio.

» La actividad fisica asegura el crecimiento y el desarrollo saludable
de los jovenes.

» La actividad fisica mejora el bienestar general.

= A nivel mundial, 1 de cada 4 adultos no alcanza los niveles de
actividad fisica recomendados.

» Se podrian evitar hasta 5 millones de fallecimientos al afio con un
mayor nivel de actividad fisica de la poblacién mundial.

» Las personas con un nivel insuficiente de actividad fisica tienen un
riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor en comparacion
con las personas que alcanzan un nivel suficiente de actividad
fisica (Organizacion Panamericana de la Salud, OPS, 2018, pag.
15).

La actividad fisica es un medio fundamental para mejorar la salud fisica y
mental de las personas. Reduce los riesgos de muchas enfermedades y
beneficia a la sociedad aumentando la interaccion social. También promueve el
bienestar de las comunidades y la proteccion del medio ambiente, y comprende

una inversion en generaciones futuras (Cintra Cala, 2011).
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Hoy dia existe una estrecha relacion entre Salud-Actividad Fisica-Calidad
de Vida. Tradicionalmente, la salud ha estado asociada con la ausencia de
enfermedades, en cambio, en la actualidad, la OMS propone un concepto de
Salud mas amplio y positivo, al definirla como: “el estado de completo bienestar
fisico, psiquico y social, y no la mera ausencia de enfermedades”. Esta definicion
aporta una concepcion integral de la salud, resaltando el papel responsable y
autébnomo que se le adjudica al individuo en el mantenimiento de su salud
(Mufoz Rivera, 2008).

Mas acorde con la practica de actividad fisica aparece el concepto de “Salud
Dinamica”, acufiado por Jonson (1986) citado en Mufioz Rivera (2008), que habla
de:

» Un cuerpo libre de enfermedades.
» Unos organos desarrollados adecuadamente.
» Una mente libre de tensiones y preocupaciones.

Segun Devis (1995) citado en Munoz Rivera (2008) la Calidad de Vida es:
“‘una medida compuesta de bienestar fisico, mental y social, tal y como la percibe
el grupo o individuo, ademas de felicidad, satisfaccion y recompensa”.
Finalmente, vamos a sefalar aquellos Factores que influyen sobre la salud y la
Calidad de Vida de una persona:

Factores externos
o FISICOS: las radiaciones solares, el ruido excesivo, etc.
o QUIMICOS: medicamentos, sustancias toxicas, etc.
o BIOLOGICOS: los microorganismos (bacterias, virus, hongos) que
provocan enfermedades infecciosas.

o AMBIENTALES: la temperatura, la contaminacién ambiental, etc.
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Factores internos

o HERENCIA GENETICA: predispone a padecer algunas enfermedades

que son hereditarias, es decir, que pasan de una generacién a otra (E;j.:
Diabetes, Hemofilia).

EDAD: predispone a padecer unas u otras enfermedades (Ej.:
arteriosclerosis en ancianos).

SEXO: hay enfermedades que son mas propensas a padecerla la mujer y
otras el hombre (Ej.: la litiasis biliar es mas frecuente en mujeres y la
ulcera gastroduodenal en hombres).

HABITOS DEL INDIVIDUO: el tabaco, el alcohol, la practica deportiva, el
tipo de alimentacién, etc. (Mufioz Rivera, 2008, pag. 12).

Algunos motivos para no dejar de hacer actividad fisica

» Todos los anos, la inactividad fisica es responsable de 600.000
muertes 0 mas

= Sobrepeso y causas de obesidad mas de 1 millon de muertes.

» Mas de la mitad de la poblacion no realiza actividad fisica.

» Dos tercios de la poblacion adulta no alcanza los niveles
recomendados de actividad fisica (30 minutos diarios).

» Latendencia en el mundo esta encaminada hacia menos actividad
fisica.

» En la mayoria de los paises, los muchachos son mas activos que
las muchachas y la actividad fisica va siendo rechazada en la
medida que aumenta la edad en ambos sexos.

» Los diferentes grupos socioecondmicos también muestran

desigualdades: las personas mas pobres tienen menos tiempo libre
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y el acceso mas pobre a los medios de ocio, 0 viven en ambientes
que no apoyan la actividad fisica.
= Son alarmantes los costos indirectos que tiene la inactividad fisica
en el cuidado de la salud por pérdida de rendimiento econémico
debido a la enfermedad, invalidez de trabajo, enfermedades
relacionadas o muerte prematura. En base a dos estudios, en Suiza
y el Reino Unido, puede estimarse que la inactividad fisica tiene un
costo en cada uno de los paises entre 150-300 euros por
ciudadano por afio (Cintra Cala, 2011, pag. 18).
Puntos positivos de la PAL

Ventajas de las pausas activas

Rompe la rutina del trabajo y por lo tanto reactiva a la persona, fisica e

intelectualmente de manera que su estado de alerta mejora y puede estar

mas atento a los riesgos en su trabajo.

Relaja los segmentos corporales mas exigidos en el trabajo y reactiva los

subutilizados.

Afecta positivamente la relacion entre los compafieros de trabajo, al

participar en conjunto en una actividad fuera de lo comun y recreativa.

Previene lesiones musculoesqueléticas.

Beneficios de la actividad fisica para el organismo

Para empezar a comprender los beneficios de la actividad fisica

sefialaremos su incidencia a distintos niveles:
o Mejora el nivel Oseo y Articular:
Se producen mejoras en la composicidn 6sea, aumenta principalmente la

vascularizacion y la retencion de minerales. Estructuralmente, aumenta la
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masa 6sea y se fortalecen los elementos constitutivos de la articulaciéon
(cartilagos, ligamentos, etc.)

Mejora el nivel Muscular:

Aumenta la cantidad de las proteinas en el musculo, fortaleciendo
estructuralmente las fibras musculares y tendones. Funcionalmente, hay
una mayor fuerza y resistencia, aumento y mejora de la actividad
energética, mayor elasticidad y mejora de la coordinacion motriz.

Mejora al nivel cardiovascular:

Estructuralmente, se refuerzan las paredes del corazén y aumenta su
masa muscular, respecto a los componentes, se da un aumento de
glébulos rojos, hemoglobina que transporta el oxigeno, mitocondrias,
mioglobina y elementos defensivos, disminuye la frecuencia cardiaca con
lo cual el corazén se cansa menos al realizar una actividad, estando en
reposo, evita la acumulacion desustancias negativas (grasas) en las
paredes de las arterias y aumenta su elasticidad, mejora la circulacion.
Mejora el nivel respiratorio:

Aumento de la fuerza, resistencia y elasticidad en los musculos y 6rganos
que intervienen en la respiracion, amplia la capacidad respiratoria,
disminuyendo el numero de respiraciones por minuto.

En los pulmones aumenta su capacidad.

Mejora el funcionamiento de alvéolos y el intercambio de gases.

Mejora el funcionamiento de los musculos respiratorios.

Mejora el nivel metabdlico: La actividad fisica:

Disminuye la produccion de acido lactico, la concentracion de triglicéridos,

colesterol y LDL (colesterol malo).
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Ayuda a disminuir y mantener un peso corporal saludable.
Normaliza la tolerancia a la glucosa (azucar).
Aumenta la capacidad de utilizacion de grasas como fuente de energia, el
consumo de calorias y la concentracién de HDL (colesterol bueno).
A nivel de la sangre:
Disminuye la coagulacion de la sangre.
A nivel neuroendocrino:
Disminuye la produccion de adrenalina(catecolamina), aumenta la
produccion de sudor, la tolerancia a los ambientes calidos y la produccion
de endorfinas (hormona ligada a la sensacién de bienestar).
A nivel del sistema nervioso:
Mejora el tono muscular, los reflejos y la coordinacion.
A nivel gastrointestinal:
Mejora el funcionamiento intestinal y ayuda aprevenir el cancer de colon.
Mejora el nivel psicosocial:
Quien se habitua a realizar actividad fisica suele tener un mayor bienestar
general, consigo mismo y con los demas. Ayuda a descargar tensiones
de diversos tipos y a aportar alegria, diversion y confianza en si mismo.
Incrementa la capacidad de fuerza de voluntad y de autocontrol.
Disminuye la ansiedad, el estrés, la agresividad y la depresion.
Estimula la creatividad, la capacidad afectiva.
Mejora la memoria y autoestima de las personas.
Alivia los dolores de espalda:
Las actividades deportivas que activan los musculos abdominales y que

mejoran la postura previenen los dolores de espalda.
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Evita la obesidad:
La obesidad aumenta el peligro de contraer enfermedades tales como
calculos en la vesicula biliar y los trastornos cardiacos. El ejercicio regular,
en combinacién con una alimentacion balanceada, ayuda a controlar el
peso.
Disminuye el riesgo de desarrollar enfermedades cancerigenas:
Investigaciones recientes han revelado que una faltade ejercicio fisico
incrementa el peligro de desarrollar algunos tipos dé enfermedades
cancerosas.
Combate la ansiedad y la depresién:
El ejercicio aumenta la autoestima, te hace sentir mejor y mas relajado.
Fortalece los huesos:
Un ejercicio moderado regular, fortalece los huesos, incrementa su
contenido en y consecuentemente, reduce el riesgo de desarrollar
osteoporosis. Los que sufren de osteoporosis se vuelven cada vez mas
finos y fragiles por lo que poseen una mayor tendencia a padecer
fracturas.
Reduce el peligro de enfermedades cardiacas:
La actividad fisica previene la obesidad, los altos niveles de colesterol y
una tensiéon elevada, las cuales son causantes en un alto porcentaje de
las enfermedades del corazdén y como consecuencia la muerte.
Ayuda a dormir mejor:
La actividad fisica proporciona un suefo profundo, siempre y cuando se
espere un lapso de una hora, desde que se termina el ejercicio hasta el

acostarse a dormir.
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o Fortalece los musculos:
El ejercicio regular incrementa la capacidad muscular originando el
crecimiento de los musculos, debido al mayor aporte de oxigeno por parte
de los vasos sanguineos cuya cantidad también se incrementa. Ademas,
aumenta la cantidad y el tamafio de las mitocondrias (pequefias unidades

productoras de energia) dentro de las células musculares (Cortijo Moreno

& Ramos Torres, 2021, pag. 8).
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Hipotesis
La implementacion de un sistema de pausas activas laborales es

efectivo como método de concientizacion para la Salud Preventiva en los

empleados administrativos de la UCASAL, Campus Castanares.

Variables
Tipo de | Variable Definicion Dimensién Indicadores Escala
variable conceptual
Independie | Personal El  personal | Sociodemograf | = Edad. Respuesta de
nte administrati | administrativo | ica = Sexo. acuerdo
VO de | es el personal = Antigliedad | numeros
UCASAL, empleado en en el | enteros y
Campus una empresa puesto condicion
Castafares | u laboral. sexual.

organizacion,
encargado de
la

administracié

n de dicha

empresa. Asi,
entre sus
tareas

destacan las
de ordenar,
organizar y
disponer
distintos

asuntos que
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se
encuentran
bajo su
responsabilid
ad.
Dependient | Salud fisica | La salud | Condiciones = Antecedent | Preguntas
e del fisica se | fisiolégicas. es dicotomicas:
personal define como | Propias del ser cardiacos. | Si— No.
administrati | el estado del | humano. = Tunel
VO organismo, carpiano.
teniendo en = Estado de
cuenta todos la columna.
los factores, » Molestias
desde la Oseas.
ausencia de = Visién/ojos
enfermedade
s hasta el
estado fisico.
Estilo de vida:
dieta, nivel de
actividad
fisica y
habitos
Dependient | Estrés El estrés | Condiciones » Problemas | Escala de
e laboral laboral es un | fisiolégica y estomacal | Likert: Nunca
conjunto de | psicolégica es. — Casi nunca
reacciones respecto al | = Mal humor. | —
emocionales, | trabajo » Problemas | Ocasionalme
cognitivas, al dormir. nte - Casi
fisiolégicas y todos los dias
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del = Problemas | — Todos los
comportamie para dias.

nto del concentrar

trabajador a se en las

ciertos tareas.

aspectos

adversos o
nocivos del
contenido, el
entorno o la
organizacion

del trabajo.

ASPECTOS METODOLOGICOS DE LA INVESTIGACION

El trabajo se trata de una investigacion de tipo cualitativa. La cual consistid
en analizar la implementacion de un plan de Pausas Activas Laborales,
pertenecientes al Programa Universidad Saludable, en UCASAL, Campus
Castafares, durante el segundo semestre del afio 2021.

Es descriptiva, ya que puntualizé en caracteristicas propias del Programa
Universidad Saludable y la implicancia en la salud fisica de los colaboradores
administrativos de UCASAL desde el aporte de los profesionales en Ed. Fisica.

El tipo de disefio es no experimental, porque la investigacion se llevo a
cabo sin manipular deliberadamente las variables de estudio, por el contrario, se
observaron los fendmenos tal y como se dieron en su contexto natural para luego

analizarlos.
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De la misma forma es una investigacion transversal, porque se
recolectaron los datos en un solo momento, en un tiempo Unico, siendo la
finalidad, describir las variables y analizar su relacién en un momento dado.
Poblaciéon y muestra

La poblacion la componen 100 empleados administrativos de UCASAL
que desempenfan sus actividades en el Campus Castanares. Al ser cualitativa la
investigacion, esta es por conveniencia, por lo tanto, la muestra estuvo
compuesta por: 60 empleados administrativos del turno mafiana de UCASAL,
Campus Castanares.
Fuentes

Las fuentes de informacién fueron primarias.
Método para la recoleccién de datos

El procedimiento metodoldgico que se utilizé es analitico-deductivo.
Técnicas para la recoleccion de datos

Las técnicas que se utilizaron fueron:

= La entrevista semiestructurada que permitié indagar acerca de cuestiones

sociodemograficas, la salud fisica y el estrés laboral en los participantes

de la investigacion. La cual se dividié en 4 partes, con la utilizacion de

preguntas dicotdmicas en Si y No, y a su vez, en 4 secciones, la primera

se recabo datos sociodemograficos, la segunda se indagé acerca de la

salud fisica, la tercera, donde los datos obtenidos son sobre la salud del

entrevistado y el clima laboral, finalmente, la cuarta seccién es acerca de

las pausas activas y su incidencia en los participantes del programa.
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= La observacion cientifica, no participativa, para valorar las caracteristicas
definitorias (manifestaciones) de los signos de mejoras en cuanto a su
salud y el estrés laboral.

Instrumentos

Los instrumentos para la recoleccion de datos se emplearon de forma
anonima y confidencial.

Con la finalidad de identificar las caracteristicas socio demograficas, salud
fisica y el estrés laboral se aplicO un cuestionario, no autoadministrado,
estructurado en tres partes.

o La primera parte, estuvo destinada a la entrevista, que en su primer
apartado contiene una serie de items cerrados, donde se valoraron
aspectos sociodemograficos como la edad, sexo, afio de antiguedad.

o Lasegunda parte, estuvo destinada a indagar acerca de la salud fisica de
los entrevistados, mediante preguntas dicotomicas.

o La tercera y ultima parte, se valoro el estrés laboral en los participantes,

para ello, se utilizdé una escala de Likert.

Calendario de Actividades

Actividades Septiembre Noviembre | Diciembre

Elaboracion del

diseio de tesis

Recoleccion de

datos

Andlisis de datos
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Programa Universidad Saludable —- UCASAL

Introduccion

La puesta en practica de las pausas activas, propuesta por el proyecto
Universidad Saludable dentro del area de recursos humanos de la Universidad
Catdlica de Salta, da su punto de partida en el mes de julio del afio 2021.
Comprendiendo la misma los objetivos planteados y su desarrollo, son
mencionados a continuacion.

En el mes de Julio se present6 el proyecto a cargo por los Profesores en
Ed. Fisica, Monteros Matias y Valdez Florencia realizando el recorrido por todos
los departamentos y oficinas del campus, promoviendo y dando a conocer la
necesidad, importancia y beneficios de la actividad fisica laboral para los
empleados. Asi también, logrando conocer peculiaridades de los empleados en
cuanto a su salud, habitos, necesidades, rutina laboral tales como: las funciones
de los empleados segun el area de trabajo, disponibilidad de espacio,
vestimenta, horarios, etc. Para poder asi llevar a cabo la realizacion de la
planificacion del cronograma mensual de actividades y horarios a implementar
en los posteriores meses.

Asi, al tener primeramente un diagndstico se logré en el mes de agosto
poder iniciar con las actividades de las pausas activas.
Participantes

Se contoé con la participacion de mas 100 empleados aproximadamente,
en edades a partir desde los 21 anos hasta los 65 afos, distribuidos en Tres
‘Departamentos Administrativos™. Departamento de alumnos en Campo
Castanares, Anexo Pellegrini, Sistema y Tecnologia; area administrativa y

soporte técnico general y Nueve Facultades de Carreras; Fac. de Economia,
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Fac. de Veterinaria, Fac. de Trabajo Social, Fac. de Ingenieria, Fac. de Cs.
Juridicas y Extension Universitaria, Fac. de Arte y Cs, Fac. de Turismo, Fac. de
Arquitectura; Equipo administrativo de cada facultad. (Departamentos y
Facultades con disponibilidad de horarios y espacio para la realizacion de las
pausas activas).

Actividades

El programa se desarrollé con tres estimulos semanales de 15 min a 20
min por oficinas, también se sumaron los speak up que se trata de reuniones
anuales generales administrativas llevadas a cabo una vez al mes en el Aula
Magna de la Universidad, en Campo Castafiares.

Las actividades fueron segun los objetivos planteados en el proyecto
Universidad Saludable, necesidades demandadas por los trabajadores en
consecuencia de su salud debido a la rutina laboral, actividades pensadas desde
una propuesta innovadora y creativa desde la Ed. Fisica buscando modernizar
la filosofia institucional creando proyectos que se centren en el bienestar de sus
empleados, categorizados en un estatus mayor como institucion.

Las actividades fueron siguiendo diferentes tipos de lineamiento buscando
ser innovadoras y funcionales:

e Actividades de Relajaciéon: movilidad, flexibilidad, higiene
postural, liberacion miofascial, pilates, técnicas de respiracién. Con
este tipo de actividades se trabajé en estrecha relacion con la
postura que diariamente los trabajadores adoptan en su lugar de
trabajo y que en la mayoria de los casos adquieren inadecuados
vicios posturales que, a lo largo del tiempo se manifiestan en

complicaciones tanto musculares como articulares., como ser
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dolores cervicales, lumbares, debido a la constante inadecuada
posicion frente a la computadora y los largos periodos de tiempo
que pasan en esa misma posicion.

Actividades Recreativas: practicas ludicas competitivas y
cooperativas, juegos motores, juegos en ronda, juegos de posta,
juegos tradicionales, juegos de mesa, juegos de roles, juego de
reaccion y juegos deportivos tales como: Perros y Gatos, Ta-Te-Ti,
Gallito Ciego, Tejo, Rayuela, Cazador-Escopeta-Ledn, Quitarle la
cola al zorro, Lavarropa, Vibora loca, Quemado, Bolos, Busqueda
del tesoro, Mancha en cadena, Quitar el cono, Reloj, Saltar la soga,
Juego de la memoria, Embolsados, Voley con sabana, Metegol, La
vela, Juego de los 10 pases, Futbol con las manos.

Estas actividades buscaron favorecer el desarrollo de la
imaginacion y la creatividad, la capacidad para resolver problemas,
transformar emociones y experiencias negativas, potenciar el
aprendizaje; estimular la atencion, la capacidad viso-perceptual y
aliviar el estrés laboral.

Actividades socioafectivas: juegos y actividades que ayudan a la
socializacion, al trabajo de valores, emociones y sentimientos, que
impulsan a la comunicacién verbal y no verbal desarrollando la
cooperacion, el conocimiento de otra y fortaleciendo las relaciones
interpersonales; es decir crear y fortalecer mejores espacios en el
ambiente laboral.

Entre ellas fueron: Digalo sin decir, Sin palabras, Digalo con

mimicas, Rompecabezas, EI amigo desconocido, El espejo, El




pag. 58

Pausas Activas Laborales M

UCASAL
teléfono descompuesto, El barco, Cantando sin cantar, El adivino,
El paracaidas, El artista, etc.

Actividades Fisica Condicionales: Es de conocimiento que con
el paso de los afios las capacidades condicionales y coordinativas
se van desmejorando y perdiendo funcionalidad sobre todo en el
caso de los trabajadores de la UCASAL, en los cuales se pueden
observar un bajo nivel de practica de la actividad fisica diaria y
mayor grado de sedentarismo laboral. Es por eso, que se
plantearon actividades destinadas a trabajar estas capacidades en
la medida posible y generando conciencia sobre la importancia de
la actividad fisica y el cuidado del propio cuerpo para la vida
cotidiana.

Las Capacidades condicionales que se trabajaron fueron: Fuerza
(miembro superior, miembro inferior, zona media), capacidad
Aerobica, capacidades coordinativas (6culo-manual) y Equilibrio
(cabe aclarar que las actividades desarrolladas fueron de baja
intensidad y corta duracion adecuadas al contexto laboral por
métodos de repeticion y tiempo de descanso completo)

Entre ellas fueron ejercicios por patrones de movimientos
funcionales con bandas, peso libre de carga livianas, con el peso
del propio cuerpo, elementos disponibles en el sector de trabajo
como libros. otra de las actividades fue zumba, aerdbica vy

localizada tratandose de bloques y secuencias cortas.
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Cronograma de actividades:

UNIVERSIDAD CATOLICA DE SALTA @@ UCASAL

W/

SALUDABLE

ADMINISTRACION Y
TECNOLOGIA GENERAL LUN-

~
L]
w
=
=

MIER-VIER HS 10:30 1/2(3]a|s5]s 10 |11 |12 13 [14 |15 |16 [17 18 |19 |20 |21 |22 |23 [24 |25 |26 |27 |28 |29 |30 |31
GAP X X X X
LIBERACION MIOFASCIAL X X X
ZUMBA X X X
JUEGO SOCIOAFECTIVOS X X X
AGOSTO

VIDA UNIVERSITARIA -
DEPARAMENTO DE ALUMNO

LUN-MIER-VIER HS 11:00 1|23 /4 (5|67 )8 (9(10(11/12]13|14[15/1617 1819 /20/21(22(23/24|25|26|27|28|29|30|31
GAP X X X x
LIBERACION MIOFASCIAL X X X
ZUMBA X X X
JUEGO SOCIOAFECTIVOS X x x

FACULTAD DE ECONOMIA Y
INGENIERIA LUN-MIER-VIER
HS 11:30 1|2 (3 |4|5 /6|7 |8[9]10/11(12]13(14(15/16|17 /18|19 (20/21|22|23/24|25|26/2728|29|30 31

GAP X X X X
LIBERACION MIOFASCIAL X X X
ZUMBA X X 5

JUEGO SOCIOAFECTIVOS X X X
FACULTAD DE TURISMO LUN-
MIER-VIER HS 12:00 1]2(3als 67|89 10]11]12]13]1a]15]16[17]18 1020 2122]23]2a |25 26|27 |28[29]30]31]|
GAP X X X X
LIBERACION MIOFASCIAL x x X
ZUMBA X X X

JUEGO SOCIOAFECTIVOS X x x
FACULTAD CS VETERINARIAS
LUN-MIER-VIER HS 12:30 1|23 |a|s 6|7 |89 |10[11]12|13]14 |15 16[17|18 10|20 21|22 23|24 25|26 |27 |28]|29 |30 31
GAP X X X X
LIBERACION MIOFASCIAL x x x
ZUMBA % X X

JUEGO SOCIOAFECTIVOS X X X

NNy AGOSTO

FACULTAD CS JURIDICA Y
EXTENCION UNIVERSITARIA

LUN-MIER-VIER HS 13:00 1|23 /4|5/6]|7)|8(9(10(11/12]13/14|15/16/17 18 )19)20/21(22(23/24/25|26|27 2829|3031
GAP X X X X
LIBERACION MIOFASCIAL X X X
ZUMBA X X X

JUEGO SOCIOAFECTIVOS X X

FACULTAD TRABAJO SOCIAL
LUN-MIER-VIER HS 12:00 1(2|3|4|5|6|7|8|9(10]11)12/13]14)15/16|17/18/19/20/21(22|23)|24|25)/26(27|28/29 /3031

GAP X X X X
LIBERACION MIOFASCIAL X X X
ZUMBA % X x

JUEGO SOCIOAFECTIVOS X
FacuLTAD DE ArTE v cs Lo 1NN v
MIER-VIER HS 14:00 1/2|3/4|5|/6 |78 [9(10(11/12/13|14|15/16|17 1819 /20/21(22(23/24)25|26|27|28|29|3031
GAP X 3 x X
LIBERACION MIOFASCIAL b3 X X
ZUMBA X X X
JUEGO SOCIOAFECTIVOS X X X

ANEXO PELLEGRINI MARTES
Y JUEVES HS 11:00 1/2|3(4|5/6|7 |8 (9(10(11/12|13|14|15/16/17 18192021 (22(2324|25|26|27 2829|3031

GAP X X X X

LIBERACION MIOFASCIAL x X X
ZUMBA % X X

JUEGO SOCIOAFECTIVOS X x X

Observaciones
A partir de la iniciacidén del proyecto se observé desde una mirada general

determinando dos tipos de poblaciones de empleados con diferentes intereses,
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pensamientos y estilos de vida, en el cual propone una gran dificultad de trabajo
por sobrellevar, dado a que la propuesta e iniciativa pausa activa laboral parecia
ser en su gran medida un servicio de poco valor y pérdida de tiempo para los
empleados adultos mayores a 45 afnos por motivos de, falta de actividad fisica y
habitos saludables, poco interés por desconocimiento sobre el mismo y sus
beneficios, ausencia de participacion por estar prestado unicamente al empleo,
miedo a la participacion, vergienza, entre otros.

Hubo pequefa parte de los trabajadores, empleados jovenes y adultos
con el interés de ser participantes en las propuestas dandole importancia a la
misma y prestando con compromiso de cooperar tanto con las actividades como
asi también con el grupo de trabajo.

Quiere decir con esto que, se trataba de un gran desafio por enfrentar,
tratando primeramente de convencer desde el por qué y el para qué del servicio,
en segundo lugar, promover y concientizar sobre la importancia de la actividad
fisica para la salud y por ultimo lograr instaurar las pausas activas dentro del
entorno laboral como parte de este dandole continuidad y permanencia en el
tiempo.

Por lo tanto, se pudo corroborar una propuesta que con el transitar de las
semanas para algunos y en meses para otros, que fue cambiando su rutina
laboral, logrando convencer y concientizar sobre la importancia de la misma y
sus beneficios, integrandose como parte de la rutina laboral, generando cambios
en sus habitos y rutinas laborales, asi como también uniendo y mejorando la
comunicaciéon en los empleados y grupos de trabajos, con el principal objetivo de
fomentar la importancia de la actividad fisica para la salud y el cuidado del propio

cuerpo.
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Esto permitio incidir en la medida posible sobre el sedentarismo en el
ambito laboral, como también buscando que los empleados puedan rendir de
mejor manera en su empleo para la mejor calidad del servicio de la universidad.

Con respecto a la planificacion y actividades por desarrollar se observo la
constante adaptacion, aceptacion, participacion por parte de los empleados ya
que el contexto (lugar, vestimenta, materiales, horario, etc.) no colaboraban de
la mejor manera al principio que con la busqueda de actividades y propuestas de
los profesores y voluntad de los trabajadores se logré implementar de la mejor
manera las actividades, logrando mejorar la calidad de las mismas teniendo en
cuenta el espacio, vestimenta, integrando materiales funcionales como bandas,
rolos, pelotas de automasaje, pesas livianas, pelotas de gomas, colchonetas,
etc; reemplazando a los materiales primeramente utilizados como libros, sillas,
escritorios, que se tenian al alcance, primeramente, como también mejorando el
cronograma de horarios. Los empleados lograron con el pasar de las semanas
cambiar y aceptar horarios y vestimenta a disponer para las actividades (calza,
remeras, zapatillas, buzo) favoreciendo la participacion de la mejor manera para
la realizacion de esta.

Desde una perspectiva mas especifica a continuacion se detalla las
observaciones segun la participacion de Areas Administrativa y Facultades,
teniendo en cuenta cantidad de empleados, funciones, espacio, horarios,
vestimenta, etc.

e Administracién de Tecnologia y Sistema: area compuesta por
15 empleados aproximadamente entre varones y mujeres
caracterizadas por jévenes y adultos en cada turno manana y tarde.

Su principal funcion es de soporte técnico general de sistema vy
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tecnologia de la Universidad, eso significa que suelen pasar el
mayor de su tiempo sentados frente a la computadora con pocas
actividades activas.

El desarrollo de su jornada es en un espacio cerrado y privado de
20 mts. por 10 mts. donde pueden trabajar cobmodamente sin
interrupcidon de otro personal, cada uno en su escritorio y
computadoras, su vestimenta suele ser elegante sport, por lo tanto,
el espacio y vestimenta acompafian de la mejor manera al
desarrollo de las pausas activas y sus actividades.

Administracion y tecnologia realizé las pausas activas los lunes,
miércoles y viernes de hs 10:30 a hs 10:50. Se trata de un grupo
heterogéneo en sexo y edades, con excelente disposicion e
integracion en las actividades dado a la buena comunicacion y
relacion entre ellos, como también se observo el interés por las
pausas activas sobre todo en su preocupacion por mejorar y evitar
malas posturas a causa de pasar horas sentados, aliviar dolores
musculares como asi también mejorar la unién y comunicacion
grupal.

Al comienzo del proyecto costo la integracion hacia el mismo por
falta de costumbre en horas de trabajo en realizar actividades que
no sean de su jornada, que en el transcurso de semanas aceptaron

darle tiempo, aprovechando del mismo sabiendo que lograrian con

el mismo, algun beneficio para su salud.
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Las actividades involucradas especificamente son de Relajacién y
Fisica Condicionales, tuvieron gran gusto e interés en realizar las
actividades de automasaje y juegos socioafectivos.
Departamento de Alumnos: area administrativa comprendida por
15 empleados aproximadamente entre varones y mujeres
caracterizada por su predominancia en adultos con gran trayectoria
de anos en la universidad. Su principal funcion es de archivar,
agilizar, y facilitar los documentos y legajos de los alumnos de la
Universidad como asi también responder y solucionar problemas
administrativos que demanden las facultades.
Eso significa que su trabajo puede ser cambiante segun la
demanda del dia y periodo del afio, se refiere a que no suele ser
en gran medida un empleo sedentario ya que su movilidad de
resolver y agilizar es determinante.
El desarrollo de su jornada fue en un espacio cerrado de
aproximadamente de 20mts. por 20mts. compuesto por escritorios
y computadoras con facilidad y comodidad para llevar a cabo su
trabajo, con salida al aire libre por si necesitan despejarse, por lo
cual genera facilidad y mejora en el desarrollo de las pausas
activas.
Departamento de Alumnos realiz6 las pausas activas los dias lun-
mier-vier de 11:00 hs a 11:20 hs. Es un area con dificultad de
promover las actividades y su realizacion por la demanda del
empleo al estar prestado al servicio y atencion al alumno

ingresante, egresado como también en empleados con poco
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interés y falta de habitos saludables a causa de que en gran medida
son adultos mayores.

El recibimiento en las primeras semanas de las actividades fue
generado conformemente por parte de los empleados mas jévenes,
quienes invitaban a los demas a la participacion de esta,
ayudandose entre si para llevar a cabo las actividades, por lo cual
se tuvo que llevar un proceso de adaptacién y aceptacion por parte
de los adultos mayores, ya que con el convencimiento y la
aprobacion de los mismos se logré implementar de la mejor manera
las pausas activas como parte de su jornada.

Las actividades involucradas especificamente son actividades
fisicas condicionales generando actividad en los adultos, como
también actividades socio- afectivas ayudando a la comunicaciéon y
unién de grupo.

Facultad de Economia e Ingenieria: area de observacion
compuesta por 10 empleados administrativos. Su principal funcion
es de llevar la administracion de documentos, materias, legajos
relacionados con los alumnos respecto a su carrera, como asi
también estar al servicio de estos.

El desarrollo de su jornada se lleva a cabo en pequefias oficinas
dentro de un edificio donde también se encuentran las aulas para
el dictado de clases, la vestimenta suele ser acorde a la identidad
de la carrera, eso significa a una total formalidad por parte de los

empleados.
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Esto origina que, resulte dificil sobrellevar la realizacion de las
pausas activas ya que el espacio y vestimenta no colaboran con la
misma.
Economia realizo las actividades los dias lu-mier-vier de 11:30 hs
a 11:50 hs a pesar de que con dificultad se prestan al servicio
ayudandose entre si respaldado en el empleo por si lo necesitan.
Las actividades desarrolladas en necesidad de ellos suelen ser
Relajacion y Juegos Recreativos ya que por ser un empleo de
mucho movimiento en relacion con los alumnos y respuesta a los
mismo les genera un cansancio mental.
La participacion e integracion con las actividades fueron de gran
interés por los juegos recreativos, pero suelen ser por lo habitual
con poco personal debido a la demanda al servicio del alumno, que
por decision de ubicacion y beneficios se logré unificar las misma
para la realizacién en el mismo horario.
Facultad de Turismo: area integrada por 8 empleados
administrativos aproximadamente, entre varones y mujeres,
caracterizada en gran medida por adultos. Su principal funcion es
administrar la Facultad encargandose del cronograma de clase,
llevar y archivar los documentos de los alumnos y profesores, como
asi también estar al servicio de estos.
El desarrollo de su jornada es en un edificio de 10mt por 10mt que
se encuentra alejado del campus central de la universidad, por lo

que por muchas veces quedan excluidos de las actividades.
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Facultad de Turismo realizé las actividades los dias lun-mier-vier
de 12:00 hs a 12:20 hs, su predisposicion y actitud frente a las
propuestas de las pausas activas siempre fue positiva, pero, no
cuentan con el tiempo que ellos quisieran para disponer y participar
de las misma debido a su cargo de atencién al alumnado constante.
El mismo se caracterizé por tener una gran union y comunicacion
grupal por lo que se permitié realizar actividades cooperativas y
socioafectivas y desde un comienzo se mostraron con respeto e
interés por participar de las pausas activas.
Facultad de Veterinaria: area integrada por 6 empleados
aproximadamente, divididos en dos oficinas pequefas alejadas del
campus central de la universidad.
Su vestimenta fue medianamente formal y debido a su gran
ocupacioén constante fue dificil tener continuidad con las pausas
activas y encontrar un horario pautado para la participacion de las
actividades. Realizan las actividades los dias lun-mier-vier de 12:30
hs a 12:50 hs y por lo general fuero las actividades de relajacion
por las que se observd mas interés, asi como también actividades
recreativas debido que era posible realizar las mismas al aire libre
y muchas veces participaban alumnos que se encontraban en el
lugar debido a que eran pocos.
Facultad de Cs Juridicas y Extension Universitaria: Equipo
administrativo por el cual se agruparon de acuerdo con el

acercamiento de oficinas del uno al otro.
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Fac. de Cs. Juridica, se encuentra integrada por aproximadamente
15 empleados en un edificio de 15 mts. por 10 mts. caracterizado
por empleados heterogéneos en edades (jovenes, adultos y
adultos mayores) su principal funcion es de llevar la administracion
de documentos, materias, legajos relacionados con los alumnos
respecto a su carrera, como asi también estar al servicio de los
mismo
Extensién Universitaria: es una pequefia area administrativa
cumpliendo la funcion de generar proyectos y estar en contacto con
el personal e instituciones del exterior. integrada por 10
administrativas mujeres jovenes.
Las mismas participaron los dias lun- mier-vier de 13:00 hs a 13:20
hs, empleados caracterizado por su excelente integracion vy
aceptacion por las actividades a causa de la buena relacion en
entre los pares. Desde las primeras semanas del proyecto se
observo la conducta positiva de parte de estos, generando interés
y cambios en la responsabilidad de cumplir de la mejor manera con
el horario y actividades.
Las actividades involucradas especificamente fueron: relajacién y
fisicas condicionales aprovechando de la misma por la necesidad
de realizar las actividades para disminuir el sedentarismo, mejorar
y evitar mala postura a causa de pasar horas sentados, aliviar
dolores musculares, como asi también ejercitar la fuerza en los

empleados mayores.
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¢ Facultad de Trabajo Social: area integrada por 4 empleados entre
varones y mujeres en la cuales también cumplen la funcion de
profesores dentro de la carrera.

El desarrollando su jornada de trabajo se lleva a cabo en dos
oficinas compartidas en un mismo edificio con la Escuela de
Educacion Fisica en 14:00 hs a 21:00 hs Las observaciones que
se hicieron es que, no hubo constante participacion de los
empleados por motivos que los mismo desarrollan su trabajo en el
turno tarde como también la falta de espacio al estar compartiendo
con la Escuela de Educacién Fisica el mismo edificio. Por este
motivo los empleados participan una vez por semana en las
actividades.

Las actividades planteadas para el grupo fueron de relajacion y
trabajos posturales aprovechando las misma para generar la
concientizacion de la importancia de la actividad fisica y el cuidado
del propio cuerpo.

e Facultad de Artes y Cs: area integrada por 15 empleados
administrativos y docentes entre varones y mujeres de edades
entre los 21 afnos a 60 afnos. El desarrollo de su jornada de trabajo
es en pequefas oficinas dentro de un edificio alejado del centro del
campus. La realizacién de las pausas activas son los dias lun-mier-
vier de 14:00 hs a 14:20 hs.

Es un area caracterizada por su gran cantidad de empleados en las
cuales el desarrollo de su jornada puede ser de oficina o de cubrir

jornadas que demande la Universidad.
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La participacion fue aceptable por parte de los empleados mas
jévenes y por los empleados adultos mayores es de poco interés.
La realizacion de esta fue generalmente al aire libre por motivos
que no tenian un espacio amplio en donde se podia realizar las
actividades. Las actividades involucradas especificamente son de
relajacion y liberacion.
Tras el analisis anterior se pudo deducir que el desarrollo de las
pausas activas se encontraba con dos sectores con necesidades y
disposiciones diferentes, tales son los empleados administrativos
generales y empleados administrativos en Facultades.
Los Administrativos Teécnicos generales lograron con mayor
libertad en horarios, comodidad en vestimenta y espacio las
actividades ya que la disponibilidad y formalidad les permitia no
estar expuesto al servicio del alumno u otra necesidad. Pero la
necesidad de realizar actividad fisicas y recreativas es sumamente
importante para ellos, ya que su trabajo de pasar horas sentados
frente a la computadora sin realizar otra actividad que requiera un
acto motriz perjudica notablemente su salud.
Los empleados administrativos de cada carrera pudieron
sobrellevar las actividades de la mejor manera organizandose con
anterioridad teniendo en cuenta el cronograma de horarios para
disponer lo mejor posible de la vestimenta del dia, como también
cubriendo tareas que demanden el estar prestado al servicio al
alumno u otra funcion indispensable. Esto quiere decir que el

desarrollo de su jornada laboral puede ir cambiando segun la
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necesidad del dia o periodo del afio, eso conlleva a poder realizar
de alguna manera una actividad motriz extra a lo habitual de estar
sentados.

Conclusiones del programa

Se observé en general en todas las oficinas el poco interés e integracion
por parte de los empleados adultos mayores por falta de conocimiento y habitos
de actividad fisica generando un cambio a la rutina laboral que con la ayuda de
los empleados mas jévenes y gracias a la buena relacidén y convivencia laboral
entre ellos, pudiendo llevar la aceptacion e integracién por parte de los mayores
cambiandoles el interés y generandoles en la rutina de trabajo habitos
saludables.

Con respecto al horario, vestimenta, espacio y materiales se observo al
comienzo una de las mayores dificultades para los profesores en la planificaciéon
como también para los empleados en su participacion, que con el transcurso de
los dias el conocimiento de los profesores hacia los empleados fue mejorando
para poder asi planificar de acuerdo con sus necesidades, preferencias, espacio
y vestimenta.

Finalmente, para dar por concluido el presente apartado, se puede deducir
que el proyecto investigativo pausa activa dentro de la Universidad fue una nueva
propuesta puesta en practica generando en ella constantemente modificaciones
mediante actividades novedosas e innovadoras con el fin de que los empleados
determinen su aceptacién por parte de esta como habito dentro de la jornada de
trabajo. Como asi también poniendo a la Universidad Catdlica de Salta en un
estatus superior teniendo en cuenta a sus empleados, buscando en ellos la

conformidad y salud, evitando bajos niveles de rendimientos con el fin de prestar
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y llegar a lograr un servicio hacia la comunidad de mayor calidad como asi
también ser predominante en el ejemplo hacia las demas instituciones.

Se tratd de una propuesta medianamente nueva que muchas empresas e
instituciones buscan implementar y que son pensadas desde el rendimiento
laboral de sus empleados y en su bienestar respecto a la salud.

Mas alla de eso, estamos haciendo referencia a una propuesta que desde
el area de la Educacién Fisica cumple un rol muy importante porque se tuvo
como objetivo buscar que de alguna manera aquellas personas que tienen un
gran nivel de sedentarismo ya sea por su trabajo, por falta de tiempo o
desinterés, dediquen, aunque sea 20 minutos para moverse y despejarse.

Se pensé desde un comienzo la idea de integracion en cuanto a la
propuesta de actividades en las que todos los empleados puedan y estén
invitados a participar, que encuentren el gusto por las mismas. No fue una tarea
para nada facil, siempre tuvieron que repensarse y reorganizarse las actividades,
buscar las maneras de tratar con los trabajadores, muchas veces sabiendo que
no tenian toda la predisposicidn de participar y aun asi lo hacian por respeto o
compromiso.

Hoy en dia las pausas activas siguen vigentes y se puede decir que se
han observado después de casi 7 meses beneficios gratificantes en cuanto a la
concientizacion sobre la necesidad de darle a nuestro cuerpo el tiempo, aunque
sea minimo y no solo a nuestro cuerpo hablando en aspectos fisicos, sino
también la importancia de la salud mental.

Los empleados han tomado conciencia que el cansancio mental que
sienten por el agotamiento laboral luego se refleja y el cuerpo lo expresa en

dolores y molestias musculares y articulares. Se observé un gran interés por

pag. 71




Pausas Activas Laborales M

UCASL
parte de ellos sobre indagar y poner en practica ejercicios que les sirven para
corregir las malas posturas, para alongar y también a trabajar con la respiracion,
los cuales se trabajaron a lo largo de los meses en las pausas activas.

Aun hay mucho en que mejorar y trabajar, pero se espera que las pausas

tengan continuidad y cambio muchos mas notables en los empleados, buscando

siempre aportar por mejorar su calidad de vida.
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Resultados
En este apartado se desarrollan y grafican los resultados obtenidos de las
entrevistas semiestructuradas a los participantes de la investigacion, en total
fueron 60 los entrevistados.
Siguiendo el analisis cualitativo, donde la muestra fue obtenida por
eleccién propia del tesista, al momento de recolectar los datos que se muestran

a continuacion:

Gréfico 1: Edad

Edad

H 18 a 29 afos
m 30 a 39 afios
M40 a 49 afos

Mas de 50 afios

Gréfico 2: Sexo

Sexo

B Masculino

B Femenino
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Grafico 3: Ocupacion

Ocupacion

M Docentes

B Empleados

Analisis de datos: Grafico 1. La muestra de acuerdo con las edades
obtenidas de las entrevistas a los colaboradores de UCASAL, se puede observar
que la mayor parte, un 41% tienen un rango etario de entre 40 a 49 afos,
seguidos por el rango de mas de 50 anos con el 36%, luego el rango de entre 30
y 39 anos con el 16% y finalmente, el rango etario de 18 a 29 afios con el 7% del
total de la muestra obtenida.

Grafico 2. La muestra recabada arroja en sus datos, que el 58% pertenecen al
sexo masculino y el 42% al femenino.
Gréfico 3. La muestra de acuerdo con la ocupacién dentro de UCASAL, estuvo

representada en un 85% de personal administrativo y 15% empleados docentes.
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Lo que demostraron estos resultados, es que la predominancia de edad
dentro de la universidad en su mayoria, es de empleados mayores, y en su
minoria, empleados jovenes. Pero cuando hacemos referencia sobre la salud del
empleado y sus consecuencias, no se trata de un rango de edad en particular.
Fernandez Zevallos (2019) sostiene que enfermedades como el sindrome de
burnout afecta a los profesionales de menor jerarquia sin diferencia de edad y
sexo. Es un deterioro o agotamiento producido por la demanda excesiva de
recursos fisicos y emocionales que llevan consigo cada profesion. Repercute
intensamente en el medio familiar y social, llegando en algunos casos a
situaciones de alto riesgo.

Siguiendo con Barrera Lemus (2016) sefiala que, algunas organizaciones
implementan pausas activas, como parte de sus actividades durante la semana,
debido a sus efectivos beneficios y exigencias de las areas de salud ocupacional,
que obliga la ley a implementar estrategias para mejorar la calidad de vida de los
empleados, muchas otras no lo hacen, porque, no consideran la importancia de
su inversion.

Si bien el autor define que las enfermedades no estan condicionadas por la
edad ni el sexo, en la particularidad de los empleados de la UCASAL se observa
una mayor poblacion adulta que refleja mayor sintomatologia ante el trabajo
especifico que llevan diariamente. Otro punto por considerar, segun Gavio
Pierangeli, 2014 es que el “empleado moralmente satisfecho y motivado realiza
sus actividades en mayor cantidad, disminuyendo errores y optimizando
recursos. Algo esencial en las organizaciones, que buscan eficiencia y eficacia

en un mismo ser humano” (Gavio Pierangeli, 2014, pag. 8).
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Con respecto a la ocupacion, es el hecho de que muchas instituciones
publicas y privadas no ejecutan ni implementan actividades como pausas activas
en pos de velar por el bienestar de sus empleados priorizando la productividad y

las exigencias a alcanzar el crecimiento financiero.

Grafico 4: Antecedentes/problemas cardiacos

Antecedentes de problemas cardiacos

mSi
= No
Grafico 5: Problemas musculares
Problemas musculares
mSi
® No
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Gréfico 6: Problemas/molestias en la columna

Problemas/molestias en la columna

| Si
= No
Gréfico 7: Molestias/problemas 6seos
Molestias/problemas dseos
u Si
m No
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Gréafico 8: Problemas en la vision

Problemas en la vision

Grafico 9: Problemas para dormir

Problemas para dormir
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Analisis de datos: Grafico 4: El 83% de la muestra total sefalé que nunca
tuvo un problema cardiaco, por otra parte, el 17% opind que si los tuvo.

Grafico 5: De acuerdo con los datos obtenidos, el 63% de los
entrevistados mencioné tener problemas musculares, en cambio el 37% sefnald
lo contrario.

Grafico 6: El 65% sefalo tener problemas o molestias en su columna, a
raiz de su trabajo, el 35% menciond no tener problemas de este tipo.

Grafico 7: el 52% de la muestra refiri6 que posee molestias o problemas
0seos, el 48% restante opina no tener problemas o molestias de indole similar.

Grafico 8: el 57% de la muestra sefald que poseen problemas en la vision
debido a la exposicion a las pantallas en su puesto laboral, el 43% opind lo
contrario.

Grafico 9: el 23% sefalo tener problemas para conciliar el suefio, mientras

el 77% restante refirié no tener problemas al momento de dormir.

Analizando los datos obtenidos que dan cuenta de la salud fisica de los
empleados se demostré que, en gran medida, existen en los mismos tener a
largo plazo problemas o lesiones especificamente con relacion a la capacidades
motoras y visuales, por el contario se demostr6 que los trabajadores se
encuentran en un estado 6ptimo con respecto a la capacidad respiratoria.

Hoy en dia existe una estrecha relacion entre Salud-Actividad Fisica-
Calidad de Vida. Tradicionalmente, la salud ha estado asociada con la ausencia

de enfermedades, en cambio en la actualidad, la OMS propone un concepto de
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Salud mas amplio y positivo, al definirla como: “el estado de completo bienestar
fisico, psiquico y social, y no la mera ausencia de enfermedades”. Esta definicion
aporta una concepcion integral de la salud, resaltando el papel responsable y
autébnomo que se le adjudica al individuo en el mantenimiento de su salud
(Mufoz Rivera, 2008).

Las consecuencias que trae el empleo administrativo a largo plazo se
manifiestan de estas maneras, el cuerpo comienza a manifestarse con dolores,
molestias, lesiones relacionadas con la capacidad motriz, visual debido al
extenso pasar de horas sentados frente a una pantalla en una misma posicién
que por el cansancio fisico y mental del trabajo, el empleado busca una postura
compensatoria no ideal perjudicando a su salud. Seguido a esto, también las
consecuencias provienen en las incapacidades de poder llevar a cabo las
funciones laborales de cada empleado con gran eficiencia, generando en el
mismo consecuencias negativas en la calidad del servicio brindado.

El cuidado del propio cuerpo, el bienestar y la calidad de vida es
sumamente importante como es el trabajo mismo y la economia. En los

siguientes resultados y su analisis se detallaran los beneficios de la actividad

fisica laboral.
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Gréafico 10: Actividad fisica fuera del horario laboral

Actividad fisica fuera del horario
laboral

M Si

m No

Anadlisis de datos: Los datos recabados arrojan que el 60% realiza por lo
menos dos veces por semana actividades fisicas fuera del horario laboral, el 40%
no realiza actividades fisicas en su tiempo libre. Segun Cintra Cala (2011) la
actividad fisica es un medio fundamental para mejorar la salud fisica y mental de
las personas. Reduce los riesgos de muchas enfermedades y beneficia a la
sociedad aumentando la interaccién social. También promueve el bienestar de
las comunidades y la proteccién del medio ambiente, y comprende una inversién
en generaciones futuras. Asi, la Organizacién Mundial de la Salud, OMS (2020)
recomienda que los adultos también deben realizar actividades de
fortalecimiento muscular de intensidad moderada o mas elevada para trabajar
todos los grandes grupos musculares dos o mas dias a la semana, ya que ello
reporta beneficios adicionales para la salud.

Si bien la mayoria de la poblacién respondié que, si realiza actividad fisica,

se puede observar y segun los datos obtenidos anteriormente en cuanto a su
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salud fisica que la actividad fisica que nombran realizar no estaria siendo de

calidad en cuanto a su necesidad fisica.

Grafico 11: Considera a su trabajo como sedentario

Considera a su trabajo como
sedentario

M Si

® No

Analisis de datos: la muestra obtenida refiere que el 83% del global
considero que su trabajo tiende al sedentarismo, el 17% sefialé lo contrario, o
sea, que su trabajo no tiende a ser sedentario. Segun la Fundacién
Iberoamericana de Seguridad y Salud Ocupacional, FISO (2015) el sedentarismo
al igual que el estrés, es uno de los problemas mas grandes dentro de la
sociedad actual debido a los avances tecnolégicos la falta de actividad fisica
continua en los diferentes sectores sociales.

El trabajo administrativo en consecuencias a los avances tecnoldgicos,
facilito las tareas laborales administrativas en cuanto a la comunicacion, traslado
y obtencion de informacion, la divisidn de tareas, relacion interpersonal, entre
otros. Llegando a que el empleado se tenga que movilizar cada vez menos para

cumplir sus funciones laborales.
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Grafico 12: Trabajo afecta su salud

Su trabajo puede afectar su salud a
largo plazo

u Si

® No

Analisis de datos: En cuanto a la percepcion que su puesto laboral puede
afectar la salud fisica 0 mental, el 70% sefialé afirmativamente y el 30%
respondié de manera negativa a esta pregunta.

El mundo actual parece condenar a las personas al sedentarismo, y se
sabe que esto influye ampliamente en la salud del trabajador. Se ha demostrado
que la pausa activa laboral mejora el estado de animo, la calidad de vida, crea
ambitos mucho mas sanos y disminuye el riesgo de muerte subita y de
enfermedades laborales. Es la mejor y la mas econdémica forma de prevenir
enfermedades dentro y fuera del ambito de trabajo (Hoffman Jaramillo, Parraga

Bravo, & Idrovo Toledo, 2017).

pag. 83




Pausas Activas Laborales M

UCASAL

Grafico 13: Trabajo afecta su salud

Ambiente laboral saludable

uSi

= No

Analisis de datos: el 82% del total de la muestra mencion6é que su
ambiente laboral si es saludable, en cambio, el 18% sefiald que el ambiente
laboral no es saludable. La Organizacion Panamericana de la Salud, OPS (2018)
refiere que el clima laboral es parte indispensable para la salud psiquica de las
personas evitando el estrés laboral.

Las relaciones dentro de un equipo de trabajo es fundamental, la union,
la empatia, la cooperacion, la buena comunicacion que dentro del contexto,
acompana y lleva a facilitar la calidad del servicio. Asi como los resultados son
positivos, las relaciones y el buen clima entre los pares evita consecuencias que
son habituales en el empleo como el stres, agotamiento, ausentismo,
enfermedades,etc.

Tanto los resultados como la observaciones y las actividades que se
desarrollaron en la Pausas Activas demostraron que los empleados de la
UCASAL se encuentran trabajando en un clima laboral favorable, evitando
consecuencias que perjudique a su salud personal y que la misma afecte ala

calidad de rendimiento en el empleo.
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Grafico 14: Trabajo es agotador mentalmente

Trabajo mentalmente agotador

W Si

m No

Anidlisis de datos: el 78% de la muestra menciond que su trabajo lo agota
mentalmente, por otro lado, el 22% sefialé no sentirse agotado de manera mental
en su puesto laboral. Segun Bonilla Garcia (2012) el estrés es considerado como
primera causa de ausentismo laboral y disminucion de la productividad por la
OMS. Uno de sus principales sintomas es el dolor de cabeza. Este mal provoca
que los empleados pierdan, en promedio, entre uno y cuatro dias laborales al
afno. Segun Devis (1995) citado en Mufioz Rivera (2008) la Calidad de Vida es:
“‘una medida compuesta de bienestar fisico, mental y social, tal y como la percibe
el grupo o individuo, ademas de felicidad, satisfaccion y recompensa” (pag. 51).

Relacionando con estas citas se pudo establecer que, trabajar en la
Universidad demanda constantemente la innovacion en el servicio como en la
resolucion inmediata de problemas que requiere la institucion, dependiendo
también el periodo del afo, por lo general los momentos mas atareados y
dificultosos para poder realizar la practica de las PAL es durante turnos de

examenes Yy sobre todo a principio y fin de ano. Es decir que los empleados
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durante estos periodos, estan expuestos a situaciones de respuestas inmediatas
tanto presencial como de manera virtual y en los que consideran no poder dejar
de realizar su trabajo para realizas las Pausas Activas. Las misma llevan a que
los empleados se encuentren en situaciones que llega a su punto de agotamiento
mentalmente que a largo plazo seran consecuencias de abandono, ausentismo

o stress.

Grafico 15: Tiempo libre en el trabajo

Tiempo libre en el trabajo

u Si

B No

Anidlisis de datos: el 75% de la muestra afirmé poseer tiempo libre para
realizar otras actividades no laborales, por otro lado, el 25% de la muestra sefiald
no tener tiempo libre. Gavio Pierangeli (2014) sostiene que, lamentablemente en
Argentina, las personas que practican Pausa Activa Laboral son relativamente
pocas. Razones como; la falta de tiempo, las responsabilidades laborales y
familiares dificultan su practica por parte de los empleados.

Esta situacion es parte de una problematica social, que ha traido como
consecuencias multiples problemas de salud, y ayuda a incrementar la fatiga, las
enfermedades y, por ende, el ausentismo laboral. El pasar tanto tiempo
trabajando, causas como agotamiento fisico y mental como otros, son las

razones en la cual las personas deciden descansar en su tiempo libre y no
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realizar otras actividades que ayuden bienestar fisico y mental realizando otras
actividades fuera del ambito laboras y no tan solo actividad fisica si no tambien
otras actividades reacreativa.

Como sotiene Gavio Pierangeli es una situacion en Argentina en donde el
salario y el escaso empleo actual no colabora con la calidad de vida de las
personas por el cual perjudica la salud de todos los trabajadores y mucho mas
para aquellos que suelen pasar mas de ochos horas al dia trabajando o que en
situaciones viven lejos del su trabajo quitandoles tiempo de su dia.

La Universidad Catolica de Salta, en su proyecto Universidad Saludable
manifiesta y fomenta el cuidado del la salud y el propio cuerpo realizando
activiades tales como las pausas activas para todos los empleados y
aprovechando la oportunidad para aquellos poco empleados que por falta de

tiempo no pueden realizar otras activiadades fuera del ambito laboral.

Gréafico 16: Beneficios de la PAL

Beneficios en la PAL

M Si

® No

Analisis de datos: el 97% sefalé haber obtenidos beneficios fisicos y
mentales durante las intervenciones en PAL dentro de su puesto laboral, el 3%

sefiald lo contrario. De acuerdo a esto la Organizacién Panamericana de la
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Salud, OPS (2018) sostiene que se ha comprobado que la actividad fisica regular
ayuda a prevenir y tratar las enfermedades no transmisibles (ENT) como las
cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes y el cancer de mama
y de colon. También ayuda a prevenir la hipertension, el sobrepeso y la obesidad,
y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar.

Segun los resultados y observaciones obtenidos desde la practica se
considerd que, los beneficios de las pausas activas son multiples a corto como
a largo plazo en sus resultados. Es decir que hablamos de beneficios a un nivel
integral para los empleados. Desde beneficios fisico y mentales, prevencion de
lesiones y enfermedades en cada uno de los empleados, como también en lo
grupal e institucional mejorando la comunicacién y relacion interpersonal entre
los pares, calidad y productividad del servicio, creando climas laborales
favorables y comodos para los trabajadores en donde mediante la propuesta de
las PAL se puede prevenir consecuencias negativas en los empleados y genera
beneficios saludables en lo individual, pero por sobre todo genera un ambiente

con habitos saludables, poniendo a la institucién en un status de nivel con una

imagen sobresaliente brindado al publico lo que necesita.

pag. 88




Pausas Activas Laborales M

Gréfico 17: Concientizacion en la PAL

Concientizacion en la PAL

M Si

® No

Analisis de datos: el 93% senald que la PAL beneficia en la
concientizacion y el cuidado de la salud, el 7% opind lo contrario. Respecto al
tema, El nuevo plan de accion mundial de la OMS para la promocion y
concientizacién de la actividad fisica responde a las solicitudes de que se
establezca un liderazgo a nivel mundial en este tema, asi como una mayor
coordinacion regional y nacional, y a la necesidad de una respuesta que abarque
a toda la sociedad para lograr un cambio de paradigma apoyando y valorando
que todas las personas se mantengan activas de manera regular, de acuerdo
con su capacidad y a lo largo de toda la vida (Organizacién Panamericana de la
Salud, OPS, 2018).

La actividad fisica se retoma desde la promocion de la salud a través de
la intervencion de profesionales en esta area, instituciones sanitarias vy
educativas como un medio intercesor fundamental que contribuye en la
obtencién de resultados significativos en pro de la evolucion y mejoramiento de

la calidad de vida (Cintra Cala, 2011).
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Segun los resultados y las observaciones obtenidas se puede establecer
que, las PAL dentro del Proyecto Universidad Saludable responde efectivamente
a estas necesidades, teniendo como uno de sus principales objetivos la
concientizacién de la actividad fisica por la salud y el cuidado del propio cuerpo,
generando la iniciativa de que los empleados retomen la actividad fisica en caso
de abandono y de que busquen aquellas actividades por las que puedan sentir

placer y satisfaccion logrando que sean perdurables en el tiempo vy

consecuentemente, mejorando su calidad de vida.

Grafico 18: Le gusta participar en la PAL

Gusto por participar en la PAL

mSi

® No

Andlisis de datos: del global de la muestra se infiri6 que el 97% hace
mencion que le gusta participar de la PAL, asimismo un 3% del global sefial6

que no es de su agrado.
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Gréfico 19: Responsabilidades impiden realizar PAL

Inconvenientes para participar de las PAL
por responsabilidades laborales
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Analisis de datos: del total de los entrevistados, que participaron de la
investigacion, el 57% refiri6 que las responsabilidades le impiden participar

activamente en las PAL, por otra parte, el 43% senalo lo contrario.

Grafico 20: Continuaciéon de la PAL en UCASAL

Continuidad de las PAL en la
Universidad
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Analisis de datos: el 97% de los entrevistados desea continuar con el

programa de PAL en UCASAL, solo el 3% no quiere la continuidad.

Grafico 21: Actividades preferidas dentro de la PAL

Preferencias de actividades dentro de la PAL

14% M Juegos

M Fuerza

m Elongacion
Zumba

B Automasaje
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Analisis de datos: La actividad preferida dentro de la PAL fue el
automasaje con el 40%, seguida con elongacion 26% y la menos preferida los

juegos con el 3%.
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CONCLUSIONES

En el presente apartado se presentan las conclusiones del trabajo de
investigacion, en el cual se intenta responder a los objetivos, la problematica e
hipotesis de este, todo esto en base a los resultados obtenidos y la bibliografia
que forma parte del marco tedrico, el cual brinda aproximaciones sobre la
tematica, la cual fue analizada con anterioridad por académicos y validada por
otros profesionales.

Primeramente, en cuanto a las problematicas de la investigacién, se
observo que las PAL trajo aparejados beneficios, en lo que representa tanto a la
salud fisica como mental, esto es sefialado tanto en el marco teérico como por
la muestra que se encuentra descripta en el apartado de resultados.

Los propdsitos y objetivos de la PAL dentro del programa Universidad
Saludable, fueron los de promover la salud fisica, contrarrestar problematicas
ligadas a estos factores y el stress que se origina al trabajar con posturas rigidas
o que resultan en inconvenientes fisicos a mediano y largo plazo.

La importancia de la PAL en los empleados administrativos de UCASAL,
radicd en concientizar sobre los beneficios de la actividad fisica, y como esta
repercute en beneficios tanto fisicos como mentales, contribuyendo a una mejor
calidad y productividad operativa.

Mientras tanto, las actividades realizadas durante el programa
Universidad Saludable, fueron variadas, desde juegos donde hay actividades
ludicas vy fisicas, gap, elongaciones y algunos que requieren de cierta fuerza
fisica para su concrecion. Todos controlados por profesionales de la Ed. Fisica.

Por esto, es que los beneficios resultaron en mejoras fisicas y mentales.
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Asimismo, en la hipdtesis del trabajo, se puede sefalar que la
implementacion de un sistema de Pausas Activas Laborales es un método eficaz,
comprobado empiricamente y por la comunidad cientifica, tanto de la educacién
fisica, como de la medicina y la psicologia, en los beneficios que acarrea su
realizaciéon en medio de las rutinas laborales, ayudando al colaborador a cuidar
su salud fisica y emocional.

A su vez, en los resultados obtenidos de acuerdo con las entrevistas
obtenidas en la muestra del trabajo, se pudo observar que, mas del 60% de los
entrevistados sefald tener algun problema o complicacién en la columna, visidon
y musculares, debido a la postura en su puesto laboral. Un tercio manifestoé tener
problemas al dormir y éseos por causa del trabajo.

Las tres cuartas partes de la muestra afirmé realizar actividades fisicas
fuera del horario laboral, mientras que mas del 83% senal6 que su trabajo esta
relacionado con el sedentarismo, ya que estan 8 horas sentados frente a un
ordenador. Con respecto a este ultimo punto, el 70% considerd que su trabajo
por las condiciones y posturas puede acarrear problemas de salud a mediano o
largo plazo, asimismo consideraron agotador desde el punto de vista mental a
su desarrollo laboral.

Mas del 75% de los entrevistados afirmé que UCASAL permite tiempos o
intervalos libres durante la jornada laboral, para distraerse o realizar actividades
para su salud.

Ahora bien, yendo especificamente a las Pausas Activas Laborales, los
entrevistados en mas del 95% de estos, afirmaron que su implementacion trae
beneficios a la salud fisica y mental, también concientizar acerca del cuidado

fisico, y que les gustd participar de esta, mencionando que es importante la
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continuidad del programa para tales fines. Sin embargo, un 57% de la muestra
refiri6 que las responsabilidades laborales les impiden realizar la PAL como
solicitan los profesionales a cargo del programa.

En lo concerniente a las actividades preferidas por los entrevistados, estos
sefalaron a la elongacion y el gap como sus preferidas.

Con el presente trabajo se esperd y se espera, como investigador y
participante del mismo, que sea de aporte tanto para UCASAL como para la
profesién, donde futuros investigadores pueden indagar en base a lo formulado,
nuevas preguntas o soluciones en cuanto a la PAL, y que esto sirva para

potenciar a la Universidad en el campo de la investigacion y el perfeccionamiento

de su calidad académica.

pag. 95




Pausas Activas Laborales M

UCASL
Bibliografia

Barrera Lemus, N. (2016). Disefio y desarrollo de un plan de pausas activas para
el mejoramiento de calidad de vida en un trabajador. Medellin: Mediatec.

Bonilla Garcia, F. (2012). Propuesta de un programa de pausas activas para
colaboradores que realizan funciones de oficina en la empresa de
servicios publicos de Occidente Cali. Cali: Universidad del Valle.

Canas Trujillo, R. F. (2016). Implementar un programa de pausa activa a los
empleados del club campestre El Rancho para mejorar la calidad de vida
y prevenir las enfermedades profesionales. Cali: UDCA.

Cintra Cala, O. (2011). La actividad fisica: un aporte para la salud.
EFDeportes.com, Revista Digital, 16(159), 3-6.

Cortijo Moreno, J., & Ramos Torres, N. (2021). Programa de Pausas Activas.
Lima: Antamina Editorial.

Diaz Martinez, X., Mardones Hernandez, M. A., Mena Bastias, C., Rebolledo
Carrefio, A., & Castillo Retamal, M. (2011). Pausa activa como factor de
cambio en actividad fisica en funcionarios publicos. Revista Cubana de
Salud Publica, 37(3), 306-313.

Fernandez Zevallos, A. J. (2019). Efectividad de un programa de pausas activas
para la reduccion del estrés laboral en el personal del area administrativa
del  Hospital Nacional Hipolito Unanue. Obtenido de
https://repositorio.usmp.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12727/5353/fern
andez_zaj.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Fundacion Iberoamericana de Seguridad y Salud Ocupacional, FISO. (29 de

Julio de 2015). Beneficios de la actividad fisica. Obtenido de

pag. 96




Pausas Activas Laborales M

UCASAL
http://www.fiso-web.org/noticias/BENEFICIOS-DE-LA-ACTIVIDAD-
FISICA-658

Gavio Pierangeli, M. F. (2014). Implicancias de la pausa activa laboral en
empleados de la ciudad de la Rioja. La Rioja: Fundacion Barcel6.

Gonzalez Naya, E. (3 de Abril de 2017). Sedentarismo y actividad fisica: Como
impactan en la salud. Obtenido de
https://www.sac.org.ar/institucional/sedentarismo-y-actividad-fisica-
como-impactan-en-la-salud/

Gutierrez Cabello, C. G., Torres Zavaleta, K. A., & Zavaleta Evangelista, K. L.
(2018). Efectividad de un programa de pausas activas para reducir el nivel
de estres en una clinca de Lima. Obtenido de
https://repositorio.upch.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12866/3626/Efec
tividad_GutierrezCabello _Cynthia.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Hoffman Jaramillo, K., Parraga Bravo, J., & Idrovo Toledo, R. (Diciembre de
2017). Evaluaciéon ergonodmica de los puestos de trabajo del area
operativa de siembra y empaque. Revista Cientifica Mundo de la
Investigacion y el Conocimiento, 1(5), 41-51.

Lépez Mifarro, P. A. (2009). La postura corporal y sus patologias: Implicaciones
en el desarrollo y prevencion en el marco escolar. Murcia: Universidad de
Murcia.

Ministerio de Salud, A. (2021). Salud Ocupacional. Obtenido de
https://www.argentina.gob.ar/salud/ocupacional#:~:text=De%20acuerdo
%20con%20la%200rganizaci%C3%B3n,en%20peligro%20la%20salud

%20y

pag. 97




Pausas Activas Laborales M

UCASAL

Munoz Rivera, D. (2008). La salud y la calidad de vida. Actividades fisicas mas
convenientes para la mejora de la salud. EFE Revista Digital, 13(27), 9-
15.

Nifio Pefa, J. E., & Solano Aguado, M. (2020). Importancia de las pausas activas.
Bogota: Corporacién Universitaria Minuto de Dios.

Organizacion Mundial de la Salud, OMS. (2020). Directrices de la OMS, sobre
actividad fisica y habitos sedentarios. Ginebra: OMS.

Organizacion Panamericana de la Salud, OPS. (2018). Mas personas activas
para un mundo mas sano. Washington: OPS.

Pérez Espinel, M. G., & Vargas Ramos, M. F. (2017). Las pausas activas y el
desempenio laboral en la Cooperativa Vision de los Andes. Obtenido de
https://repositorio.uta.edu.ec/bitstream/123456789/25782/1/Myriam%20
Guissel%20P%c3%a9rez%20Espinel%200504002916.pdf

Ruiz Sepulveda, G. (2021). Cotidianidad y postura corporal. Boletin de
Antropologia, 36(61), 15-32.

Tosini, N. L., & Manrique, |. A. (2018). Una pausa en la rutina de trabajo,
beneficios de la gimnasia laboral. Villa Maria: Universidad Nacional de
Villa Maria.

Valle Mufioz, A. (2020). Falta de ejercicio - sedentarismo. Obtenido de
https://fundaciondelcorazon.com/prevencion/riesgo-cardiovascular/falta-
ejercicio-sedentarismo.html

Vidarte Claros, J. A., Velez Alvarez, C., Sandoval Cuellar, C., & Alfonso Mora, M.
(2011). Actividad fisica: estrategias de promocion de salud. Hacia la

Promocion de la Salud, 16(1), 202-218.

pag. 98




Pausas Activas Laborales M

UCASAL

ANEXOS

Anexo I: Entrevistas

Datos sociodemograficos:

1) Edad.

2) Sexo.

3) Ocupacion en UCASAL:

Salud fisica:

1) ¢Tiene antecedentes/problemas cardiacos?
Si
No

2) ¢Tiene problemas/dolores musculares?
Si
No

3) ¢ Tiene problemas/molestias en su columna?
Si
No

4) ¢ Tiene problemas/molestias 6seas?
Si
No

5) ¢ Tiene problemas en cuanto a su visién?
Si
No

6) ¢Tiene problemas para dormir?
Si

No
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¢ Realiza actividad fisica al menos dos veces a la semana, fuera del
horario laboral?

Si

No

Salud y ambiente laboral

1)

2)

3)

4)

5)

¢ Considera que su trabajo es sedentario?

Si

No

¢ Considera que su trabajo podria afectar su salud en el futuro?

Si

No

¢ Considera que el ambiente laboral en el que trabaja es saludable?
Si

No

¢ Considera que su trabajo lo agota mentalmente?

Si

No

¢ Considera que su trabajo le permite tener tiempo libre para otras
actividades no laborales?

Si

No

Acerca de la PAL

1)

¢, Cree que la PAL tiene beneficios para su salud y su ambiente laboral?
Si

No
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2)

3)

4)

5)

6)
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¢ Cree que la PAL logra concientizar sobre la necesidad de realizar
actividad fisica para la salud y calidad de vida?
Si
No
¢ Le gusta participar de la PAL?
Si
No
¢ En algun momento su responsabilidad laboral le impidi6 realizar la
PAL?
Si
No
¢ Considera que la PAL debe continuar en UCASAL?
Si
No

¢ Cuales fueron las actividades preferidas dentro de la PAL?

Juegos Zumba

Fuerza Automasaje

Elongacién Gap
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Anexo II: Imagenes del Programa

Foto 1: Vuelta a la calma con una pequefia reflexion sobre la importancia de lo ejercitado.

Area de Sistema y Tecnologia.

Ty
| —p ——

e

Foto 2: Ensefanza sobre la utilizacion del elemento y su importancia (Rolo — Masaje)

Area de departamento de alumnos.
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Foto 3: Practica de relajacion (Pilates) Empleados de UCASAL.

Foto 4: Practica de Liberacién miofascial. (masaje con rolo sobre la zona cervical).

Area de Administracion.
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Foto 5: Practicas de Fortalecimiento Muscular.

Empleados y Docente Facultad de Veterinaria y Economia.

=

Foto 6: Practicas Fisicas Condicionales.
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Foto 2: Practicas Socio-Afectivas mediante dinamicas grupales.

Empleadas de Extensién de Alumnos.
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Foto 9: Practicas Recreativas en el dia del Empleado Administrativo

b

Foto 10: Practicas de Fuerza. (Actividad de fuerza y resistencia con bandas elasticas).

Area de Tecnologia
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Foto 11: Practicas Fisica Condicionales. Empleados de Administraciéon General.

Foto 12: Practicas de Masaje y Pilates. Empleados de Departamento de alumnos.
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Foto 13: Practicas de GAP.

Foto 3: Practicas Ludomotrices. Empleados de la Facultad de Juridica
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Foto 4: Concientizacion y Disfrute sobre las Actividades Propuestas.
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TRIBUNAL EVALUADOR

FECHA DE EXAMEN

CALIFICACION FINAL

FIRMA DEL TRIBUNAL EVALUADOR

DIRECTOR DE TESIS

MG.LIC. CARLOS H. ZUCCOTTI
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