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TEMA

Implementacion de Pausas Activas Laborales en el &rea de mesa de entrada del
Ministerio de Educacion de la Provincia de La Rioja en el afio 2025.



MOTIVACION

Desde hace tiempo, desempefio mis funciones en el Ministerio de Educacion de
la Provincia de La Rioja, especificamente en el area de mesa de entrada. Esta labor
implica atencion al publico, gestién de expedientes y recepcion de notas, actividades
gue requieren largas horas de trabajo continuo. Lamentablemente, estas exigencias
generan problemas como malas posturas, estrés y disminucion en el rendimiento
laboral. He observado que muchos de mis compafieros, que tienen mas de 56 afios y
llevan décadas en la administracion publica, sufren de malestar fisico y emocional, lo

gue repercute directamente en su desempefio.

Es importante aumentar la actividad fisica para mejorar la calidad de vida de los
empleados administrativos, lo que también puede impactar positivamente en el
rendimiento general del equipo. Como profesor de Educacién Fisica, siento un
compromiso por difundir conocimientos que promuevan el bienestar integral de las
personas en todas las areas de sus vidas. Por ello, considero de suma importancia
iniciar una investigacion orientada a implementar y fomentar pausas activas en el area

administrativa.

Las pausas activas no solo pueden mitigar los efectos negativos del trabajo
sedentario, sino que también contribuirdn a crear un entorno laboral mas saludable y

productivo.



IDENTIFICACION DEL PROBLEMA

En la Provincia de La Rioja, tanto en el sector publico como en el privado, no se
ha implementado hasta la fecha un programa formal de pausas activas laborales. Esta
situacion requiere la realizacion de esta investigacion, con el objetivo de evaluar el nivel
de aceptacion entre los empleados administrativos del Ministerio de Educacion,
especificamente del area de mesa de entrada. También se busca determinar el grado
de conocimiento que tienen sobre los beneficios que podrian obtener para mejorar su
salud fisica y su rendimiento en las tareas laborales diarias. Es fundamental tener en
cuenta que las largas jornadas laborales en oficinas pueden ser perjudiciales para la
salud y la productividad del personal, a pesar de que este riesgo no siempre sea

reconocido por los empleados.

FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Cual es el nivel de aceptacion y beneficios de la implementacion del programa
de pausas activas laborales (PAL) en el area de mesa de entrada del Ministerio de

Educacion (ME) de la provincia de La Rioja en el afio 2025?

SISTEMATIZACION DEL PROBLEMA

¢ El personal administrativo de mesa de entrada del ME tiene conocimiento sobre

los beneficios de las pausas activas antes de ejecutar el programa de PAL?

¢ Existen molestias fisicas y falta de motivacion laboral durante las horas de
trabajo en el area de mesa de entrada del ME de la provincia de La Rioja en el afio
2025?

¢,Cual es el tipo de mobiliario y condiciones laborales con el cual desarrollan sus

tareas administrativas?

¢,Cudl es el nivel de aceptacion del PAL del personal administrativo en el &rea

de mesa de entrada del Ministerio de Educacién (ME) de la provincia de La Rioja?

¢, Cudles son los beneficios percibidos del programa de PAL, segun los siguientes

indicadores puntuales?



a. Cambios en la postura corporal durante la jornada.
b. Reduccion de sensaciones de fatiga o dolor fisico (lumbar, cervical, etc.).
c. Aumento en la sensacion de bienestar general y motivacion.

d. Desarrollo de sensaciones placenteras o disfrute asociado a la practica regular

de pausas activas.
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OBJETIVO GENERAL

Describir el nivel de aceptacioén y los beneficios del programa de Pausas Activas
Laborales en el area de mesa de entrada del Ministerio de Educacion (ME) de la
provincia de La Rioja en el afio 2025.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar el grado de conocimiento sobre pausas activas laborales que posee
antes de ejecutar el programa de PAL el personal administrativo del area de mesa de

entrada del ME de la provincia de La Rioja.

Determinar la existencia de molestias fisicas y falta de motivacion laboral durante
las horas de trabajo del personal administrativo del area de mesa de entrada del ME de

la provincia de La Rioja en el afio 2025.

Describir el tipo de mobiliario y condiciones laborales con la cual desarrollan sus
tareas el personal administrativo del &rea de mesa de entrada del ME de la provincia de

La Rioja en el afio 2025.

Especificar el nivel de aceptacion del PAL del personal administrativo en el area

de mesa de entrada del ME de la provincia de La Rioja en el afio 2025.

Evaluar los beneficios percibidos del PAL a través de indicadores especificos en

el personal del area de mesa de entrada:
a. Cambios en posturas adoptadas.
b. Disminucién de molestias fisicas o fatiga.
c. Aumento de motivacioén y bienestar general.

d. Adopcién y disfrute de un nuevo habito saludable.
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JUSTIFICACION

La implementacion de pausas activas laborales en contextos administrativos
representa una estrategia preventiva con impacto directo en la salud, el bienestar y el
desempefio del personal. Si bien en el sector privado esta practica ha ganado cierta
visibilidad, en el ambito publico, particularmente en oficinas gubernamentales, su
aplicacion sistematica aun es incipiente. Esta investigacion propone abordar dicha
brecha desde un enfoque integral, articulando fundamentos tedricos, metodol6gicos y

practicos que validen su pertinencia y sostenibilidad.

A continuacion, se desarrolla la justificacion del estudio en tres dimensiones
claves: tedrica, metodolégica y practica. Cada una de ellas refuerza el valor y la
necesidad de esta propuesta para el contexto especifico del Ministerio de Educacion de

la Provincia de La Rioja.

Justificacion tedrica

Esta investigacion se justifica tedricamente por su contribucion al cuerpo de
conocimientos existentes sobre pausas activas laborales (PAL), un campo en constante
desarrollo dentro de la salud ocupacional y la educacién fisica. Si bien existen
antecedentes internacionales y algunos nacionales que abordan los efectos del
sedentarismo en el ambito laboral, aln persiste una escasa produccién académica
sobre la aplicacion sistematica de PAL en entornos administrativos del sector pablico en

Argentina, especialmente en instituciones educativas.

El presente estudio busca verificar y profundizar aspectos teéricos vinculados al
impacto del sedentarismo en la postura corporal, la motivacion laboral y el bienestar
general, asi como el efecto correctivo y preventivo que pueden tener las pausas activas
breves implementadas de manera regular. Ademas, procura aportar nuevos elementos
gue fortalezcan la vinculacién entre la ergonomia, la actividad fisica y la salud mental en

contextos laborales.

De esta manera, el trabajo no solo pretende validar hallazgos previos, sino
también aportar nuevos datos que permitan enriquecer las teorias sobre la relacion entre
actividad fisica breve, motivacion y salud laboral, especialmente desde la mirada de la

educacion fisica aplicada a entornos institucionales.
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Justificacion metodoldgica

Desde el punto de vista metodoldgico, el trabajo representa un aporte relevante
porque propone un modelo de intervencién concreta, contextualizada y replicable,
adaptado al funcionamiento real del area de mesa de entrada del Ministerio de
Educacioén de la Provincia de La Rioja.

La utilizacién de un enfoque cualitativo, se centra en el aspecto descriptivo y

retrospectivo.

Asimismo, el disefio de un protocolo de implementacién y evaluacion de las PAL
podra ser adaptado y utilizado por otras dependencias publicas, aportando una guia
practica-metodoldgica sustentada empiricamente para investigaciones o intervenciones
similares. Esto otorga valor a la sistematizaciéon metodoldgica y refuerza la utilidad del

estudio como modelo de aplicacion.

Justificacién practica

En el plano préactico, esta investigacion responde a una necesidad concreta y
observable: la presencia de molestias fisicas, bajo nivel de actividad fisica,
desmotivacion laboral y desconocimiento de herramientas preventivas entre los
empleados administrativos del Ministerio de Educacién, particularmente en el area de
mesa de entrada. La jornada laboral sedentaria y la adopcién prolongada de posturas

estéticas generan efectos negativos en la salud, el rendimiento y el clima institucional.

La implementacion de un programa de pausas activas permitira mejorar la
postura corporal, reducir las molestias muasculo-esqueléticas, elevar los niveles de
energia, fomentar el bienestar emocional y favorecer la motivacion del personal.
Ademas, el programa puede influir positivamente en el rendimiento laboral, reduciendo

el ausentismo y mejorando la percepcion del ambiente de trabajo.

En este sentido, el trabajo no solo se justifica por su finalidad académica, sino
también por su potencial transformador, ya que puede ser tomado como modelo para
disefiar politicas de bienestar laboral que incorporen la actividad fisica como

herramienta preventiva, econémica y efectiva en oficinas publicas de todo el pais.
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VIABILIDAD

La investigacion resulta viable debido a que el tesista cuenta con los recursos
necesarios para llevar adelante el estudio. Se dispone de acceso directo al area
administrativa de Mesa de Entradas, lo que facilita la implementaciéon del Programa de
Pausas Activas Laborales y la recoleccion de datos de manera directa y sin

restricciones.

Ademas, posee la formacion especifica para disefiar, aplicar y analizar las
pausas activas, constituyendo un recurso intangible fundamental para el desarrollo del
proyecto. Se cuenta también con recursos materiales como computadora, conexion a

internet, software y bibliografia actualizada sobre salud laboral y pausas activas.

Se dispone del tiempo necesario para realizar el trabajo de campo, procesar los

datos y elaborar el informe final.

Por lo expuesto, la investigacion es plenamente viable para su ejecucion y

culminacion.
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ANTECEDENTES

Nifio Pefia y Solano Aguado (2020) realizaron un informe en la ciudad de Bogota,
Colombia, con la intencién en demostrar la importancia y 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
gue permite como base acatar cada una de las instrucciones pertinentes para efectuar

las acciones debidas en las jornadas laborales.

Arias Diaz; Alzate; Valencia Gomez (2020). En Bello, Colombia buscaron
determinar el rendimiento laboral que genera la practica regular de pausas activas en el
rendimiento laboral en los colaboradores de la empresa ELECTRICOS JA. El estudio se
enmarca en una investigacion de naturaleza cuantitativa de tipo descriptivo ya que estas
se adaptan a la necesidad del investigador y a la problematica que este desea resolver

permitiendo analizar y observar las caracteristicas y cualidades de los colaboradores.

Gutiérrez Cabello; Torres Zavaleta y Zavaleta (2018). En la ciudad de Lima, Perq,
Trabajaron con la efectividad de un programa de pausas activas para la reduccion del
nivel de estrés laboral en el personal administrativo del area de atencién al cliente en
una Clinica Centenario Peruano Japonesa de Lima. Analizaron el nivel de estrés laboral

antes y después de la aplicacion del programa de pausas activas.

Valentina, Chirife Jayat. (2023). En Salta, Argentina, realiz6 un estudio y
evaluacion de las diversas alteraciones posturales y desbalances musculo esquelético
en odontblogos de la ciudad de Salta, que se produce durante su jornada laboral. Los
resultados obtenidos concluyeron que efectivamente existen alteraciones posturales y
desbalances musculo esquelético causados por posturas inadecuadas y prolongadas

durante la jornada laboral.

Gabio Pierangeli (2014). En la Provincia de La Rioja, Argentina, propuso
ejercicios fisicos realizados en el lugar de trabajo durante la jornada laboral para finalizar
sin signos de fatiga y mejorar la productividad, evalu6 las implicancias de la Pausa
Activa Laboral, en la salud fisica y mental de los empleados que cumplen mas de 8hs.

en su jornada laboral.
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ORIGINALIDAD DEL PROYECTO

La originalidad proyecto se fundamenta en la implementacion y evaluacién de un
Programa de Pausas Activas Laborales especificamente disefiado para el personal
administrativo del area de Mesa de Entradas. Si bien existen estudios generales sobre
actividad fisica en entornos laborales, son escasas las investigaciones que abordan
intervenciones contextualizadas en sectores administrativos particulares, considerando
sus ritmos, demandas, limitaciones espaciales y caracteristicas posturales propias del

trabajo de oficina.

La propuesta se distingue por su disefio adaptado a las necesidades reales del
personal, incorporando ejercicios breves, seguros y accesibles, que pueden integrarse
a la jornada laboral sin generar interrupciones significativas en las tareas diarias. Esta
adecuacion al contexto constituye un aporte innovador, ya que no se basa en modelos
generales, sino en una planificacion especifica que atiende a la dinamica operativa de

la institucion.

Asimismo, el proyecto aporta originalidad en su enfoque metodolégico, al
combinar la aplicacién de las pausas activas con la recoleccion sistematica de datos a
través de entrevista y observacion directa. Esto permite no solo desarrollar una
intervencion, sino también evaluar su impacto de manera concreta en términos de

bienestar, motivacion y percepcion de cambios fisicos por parte de los trabajadores.

Finalmente, la propuesta ofrece un modelo de intervencién replicable en otros
sectores administrativos, demostrando que préacticas sencillas y de bajo costo pueden
generar beneficios significativos en la salud laboral. Esta posibilidad de transferencia
institucional amplia el valor innovador del proyecto, al posicionarlo como una

herramienta util para la promocién del bienestar dentro del ambito laboral.
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MARCO LEGAL Y ETICO

El desarrollo de esta investigacion se enmarca en principios legales y éticos
fundamentales que garantizan el respeto a los derechos de los participantes, la
proteccion de los datos personales y la integridad académica.

Desde el punto de vista legal, se respetara la Ley Nacional N.° 25.326 de
Proteccion de los Datos Personales, asegurando la confidencialidad de la informacion
recolectada. Toda participacion sera voluntaria, y se solicitard consentimiento
informado, brindando a los sujetos claridad sobre los objetivos del estudio, el uso de los

datos y su derecho a retirarse en cualquier momento sin consecuencias.

A nivel ético, se promueve el respeto por la produccion ajena mediante la
correcta citacion de todas las fuentes bibliograficas y conceptuales utilizadas. Asimismo,
se valora el conocimiento practico de los trabajadores como insumo valioso, sin vulnerar

su identidad ni su funcién dentro de la institucion.

La informacion recolectada sera utilizada Unicamente con fines académicos y
cientificos. Se evitara cualquier uso indebido, comercial, politico o personal de los datos,

limitando su aplicacién a los propésitos del trabajo.

Por ultimo, se respetaran los limites técnicos, ambientales y morales propias del
contexto laboral, procurando no interferir con el normal funcionamiento institucional ni
generar incomodidades o dafios a los participantes. Se guiara toda la intervencion bajo
los principios de beneficencia (hacer el bien), no maleficencia (evitar el dafio), autonomia
(respetar la decision de cada sujeto) y justicia (trato equitativo), garantizando un

accionar ético, responsable y respetuoso.
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MARCO REFERENCIAL

El presente estudio se enmarca en la creciente preocupacion internacional y
nacional por el impacto del sedentarismo y la necesidad de implementar estrategias
preventivas dentro de los espacios laborales. En particular, se observa como las pausas
activas laborales se han convertido en una herramienta relevante para mejorar la salud

ocupacional, la productividad y el bienestar de los trabajadores administrativos.

Antecedentes internacionales

Diversas investigaciones en distintos paises han mostrado la eficacia de los
programas de pausas activas. Jaspe, Lépez y Moya (2018) demostraron en Venezuela
gue la implementacibn de pausas activas en oficinas administrativas redujo
significativamente la fatiga y el bajo rendimiento derivados de condiciones
disergondmicas. Por su parte, Ferndndez Zevallos (2019) en Peru evalu6 un programa
de pausas activas en un hospital publico, comprobando su efectividad en la reduccién

del estrés laboral.

En Europa, las pausas activas comenzaron a implementarse desde principios
del siglo XX, especialmente en paises como Polonia, Rusia, Alemania y Suecia, bajo la
denominaciéon de gimnasia de pausa. Japdn consolid6é esta practica en la década de
1960, convirtiendola en obligatoria en diversos sectores industriales. Estos
antecedentes historicos evidencian que las pausas activas no constituyen una moda

pasajera, sino una estrategia validada por décadas de experiencia.

A nivel latinoamericano, Valbuena Santos (2020) en Colombia identifico
beneficios fisicos, sociales y econdmicos de la gimnasia laboral aplicada a trabajadores
de oficina, reduciendo el ausentismo y mejorando la calidad de vida. Estos hallazgos
refuerzan la idea de que el sedentarismo laboral es un problema regional y no exclusivo

de ciertos paises.

Antecedentes nacionales

En Argentina, se han desarrollado investigaciones recientes que subrayan la
importancia de las pausas activas en contextos administrativos. Tosini y Manrique
(2018) analizaron los beneficios de la gimnasia laboral en el &mbito educativo,
destacando su incidencia en la salud fisica y el clima institucional. Asimismo, Chirife

Jayat (2023) documenté como las malas posturas en odontélogos de Salta generan
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desbalances musculo-esqueléticos, lo que refuerza la necesidad de programas
sisteméaticos de pausas activas.

De manera especifica, en la provincia de La Rioja, Pierangeli (2014) propuso
ejercicios fisicos realizados en el lugar de trabajo con el objetivo de mejorar la
productividad y reducir la fatiga de los empleados administrativos. Aunque este
antecedente es valioso, aun persiste una brecha en la implementacién de programas

formales y sostenibles de pausas activas en el sector publico provincial.

Contexto local de la investigacion

En la provincia de La Rioja, particularmente en el Ministerio de Educacion, las
tareas administrativas en el area de mesa de entrada se caracterizan por la prolongada
permanencia en posicion sedentaria, la atencion al publico y el uso intensivo de
computadoras y documentacion. Estos factores generan molestias fisicas recurrentes,

estrés y disminucién en la motivacién laboral.

La ausencia de programas institucionales destinados a mitigar estos problemas
evidencia una necesidad urgente de intervencién. En este sentido, la presente
investigacion busca no solo diagnosticar el nivel de conocimiento y aceptacion de las
pausas activas, sino también sentar las bases para su implementacion sistematica en el

ambito publico riojano.

En conclusion, los antecedentes internacionales, nacionales y locales coinciden
en sefialar que las pausas activas constituyen una estrategia efectiva para contrarrestar
los efectos del sedentarismo laboral. Sin embargo, en el caso especifico de la provincia
de La Rioja, el vacio en politicas publicas de salud ocupacional convierte a esta

investigacion en un aporte significativo y pionero para el &mbito gubernamental.
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MARCO TEORICO

El marco tedrico constituye el sustento cientifico de esta investigacion y permite
comprender el problema del sedentarismo laboral y las posibles soluciones a través de
la implementacion de pausas activas. A continuacion, se desarrollan los principales

enfoques tedricos y conceptuales que atraviesan este estudio.

Actividad fisica y salud ocupacional

La actividad fisica regular se reconoce como un factor protector frente a multiples
enfermedades crénicas no transmisibles, entre ellas, enfermedades cardiovasculares,

obesidad, diabetes tipo 2, osteoporosis y depresion (OMS, 2020).

En el ambito laboral, la practica sistematica de actividad fisica contribuye a
reducir incapacidades, mejorar la concentracion, disminuir el estrés y aumentar la
productividad (Valbuena Santos, 2020). De hecho, la Organizacion Internacional del
Trabajo (OIT) resalta que los programas de salud ocupacional que incluyen actividad
fisica generan un retorno positivo en la inversion institucional, al reducir costos médicos

y ausentismo.

En este marco, es importante destacar que la actividad fisica no puede limitarse
al tiempo libre del trabajador. En muchos casos, las largas jornadas laborales impiden
acceder a programas de entrenamiento o deporte; de alli la relevancia de estrategias

breves y aplicables en el propio espacio de trabajo, como las pausas activas.

Desde mi perspectiva, la salud ocupacional no deberia entenderse solo como
ausencia de enfermedad, sino como la capacidad del trabajador de desarrollar sus
funciones con bienestar fisico, emocional y social, lo que refuerza el valor preventivo de

las pausas activas.

Definicidn y evolucién histérica

Las pausas activas, también denominadas “gimnasia laboral”’, se definen como
intervalos breves de la jornada destinados a la realizacién de ejercicios de movilidad,
estiramiento, tonificacion y respiracion, con el objetivo de contrarrestar los efectos de la

postura sedentaria (Pierangeli, 2014).
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Histéricamente, surgen en Polonia en 1925 bajo el nombre de “gimnasia de
pausa” y se difunden posteriormente a Rusia, Alemania, Suecia y Japon, donde en la
década de 1960 se consolidan como practica obligatoria en muchos sectores
industriales (Fonseca Parra, 2018).

Este recorrido evidencia que la pausa activa no es un fenémeno aislado, sino

una herramienta consolidada en diferentes contextos y culturas.

Clasificacidon segin los momentos de aplicacién
De acuerdo con Gutiérrez, Torres y Zavaleta (2018), existen tres tipos principales

de pausas:

Introduccién: se realizan al inicio de la jornada, preparando la musculatura y

generando disposicion fisica y mental.

Compensacion: se aplican en medio de la jornada, corrigiendo posturas viciosas

y reduciendo la monotonia laboral.

Relajacion: se desarrollan al final del dia, con ejercicios suaves que favorecen la

recuperacion muscular y psicologica.

En mi opinién, la clasificacion por momentos refleja que la pausa activa debe

pensarse como un proceso integrado en la rutina laboral y no como un evento aislado.

Tipos de ejercicios de pausas activas

Los programas de pausas activas laborales pueden incluir una variedad de
ejercicios simples, disefiados para ser ejecutados en espacios reducidos, sin
equipamiento y en un tiempo breve (5 a 10 minutos). Segun Gutiérrez, Torres y Zavaleta
(2018), estos ejercicios contribuyen tanto a la recuperacion fisica como al bienestar

psicolégico.
-Ejercicios respiratorios

Los ejercicios de respiracion profunda y controlada favorecen la oxigenacién de
los tejidos, ayudan a reducir el estrés y la ansiedad, y mejoran la concentracion en las
tareas posteriores. Pueden realizarse sentado o de pie, con inhalaciones amplias por la
nariz y exhalaciones lentas por la boca. En el ambito laboral, su practica permite
“resetear” el organismo, disminuyendo la tension acumulada y favoreciendo un estado

de calma mental.
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-Ejercicios de movilidad articular

Consisten en rotaciones y movimientos suaves de cuello, hombros, codos,
mufiecas, caderas, rodillas y tobillos. Estos ejercicios previenen la rigidez derivada de
posturas prolongadas y mejoran la lubricacion de las articulaciones. Su inclusiéon en la
jornada laboral ayuda a evitar lesiones por movimientos repetitivos y a mantener un

rango articular funcional en trabajadores que pasan varias horas frente a un escritorio.
-Ejercicios de coordinacién

La coordinacién implica la capacidad de mover de manera simultanea y
armoniosa diferentes segmentos corporales. Se trabaja mediante actividades como
caminar en el lugar coordinando brazos y piernas, o0 realizar movimientos cruzados
(mano derecha con rodilla izquierda). Estos ejercicios no solo favorecen la condicién
fisica, sino también la concentracién, la memoria y la capacidad de respuesta motriz,

aspectos claves en tareas administrativas que requieren atencion sostenida.
-Ejercicios de flexibilidad

Los estiramientos dinamicos o estaticos permiten elongar la musculatura y
aumentar la amplitud de movimiento. Se recomienda focalizar en grupos musculares
comprometidos por el sedentarismo, como la zona lumbar, cervical y los isquiotibiales.
La flexibilidad no solo previene lesiones, sino que también genera una sensacion

inmediata de alivio y bienestar.
-Ejercicios de activacidn cardiovascular ligera

Algunos programas incorporan breves caminatas en el lugar, pequefios saltos o
movimientos ritmicos de bajo impacto que elevan suavemente la frecuencia cardiaca.
Esta activacién mejora la circulacion sanguinea, combate la somnolencia y eleva los
niveles de energia, lo que resulta especialmente (til después de largas horas de

inactividad frente al escritorio.
-Ejercicios de relajacion y mindfulness

En los ultimos afios se han incorporado técnicas de relajacién consciente y
estiramientos suaves combinados con respiracion profunda. Estas practicas, inspiradas
en el yoga y el mindfulness, reducen los niveles de cortisol, mejoran el clima laboral y

fomentan un ambiente mas saludable y productivo.
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Consideraciones para la seleccién de ejercicios

La eleccion de las actividades debe adecuarse a las caracteristicas del grupo de
trabajadores: edad, condicion fisica, estado de salud, tipo de tareas realizadas y carga
laboral diaria. Por ejemplo, en trabajadores mayores de 55 afios se recomienda priorizar
ejercicios de movilidad articular y respiratorios, mientras que en grupos mas jovenes

puede incluirse mayor énfasis en la coordinacién y la activacion cardiovascular.

En mi postura, la clave no esta en la cantidad o complejidad de los ejercicios,
sino en la regularidad y en la capacidad de adaptar las pausas activas al contexto real
de la institucién. Un protocolo flexible, inclusivo y progresivo permite garantizar que
todos los empleados se beneficien de la practica, independientemente de su nivel de

condicion fisica.

El sedentarismo como factor de riesgo laboral
El sedentarismo se define como un estilo de vida con escasa actividad fisica

(RAE, 2011). Diversas investigaciones muestran que se asocia a patologias
musculoesqueléticas, cardiovasculares y metabdlicas (Fundacion Espafiola del
Corazon, 2019).

En el &mbito laboral, el sedentarismo prolongado frente al ordenador genera
problemas de columna, tension cervical, dolor lumbar y desérdenes emocionales como

estrés y ansiedad (Chirife Jayat, 2023).

Desde una mirada critica, puede afirmarse que el sedentarismo en oficinas no
es un problema individual del trabajador, sino una consecuencia estructural del modelo

laboral administrativo que prioriza la productividad por sobre el bienestar.

Por ello, las pausas activas se presentan como una estrategia institucional que
redistribuye el tiempo laboral, generando beneficios tanto para la organizacién como

para la salud de los empleados.

Postura corporal y ergonomia
La postura corporal adecuada garantiza el equilibrio musculo-esquelético y

previene lesiones (Peterson Kendall, Kendall MacCreary & Provance, 2007). Sin
embargo, las malas posturas asociadas a escritorios inadecuados, sillas poco

ergondmicas y jornadas prolongadas son frecuentes en oficinas.

La ergonomia, definida por la RAE como la “ley del trabajo”, propone la

adecuacion del puesto laboral a las caracteristicas del trabajador (Castillo y Ledn
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Espinosa de los Monteros, 2002). Aun asi, en la practica muchas instituciones carecen

de estudios ergonémicos por razones presupuestarias.

Considero que la ergonomia y la postura corporal deben abordarse como
dimensiones complementarias: la primera depende de politicas institucionales y la
segunda de la conciencia individual del trabajador. Ambas se fortalecen con la

introduccion de pausas activas.

Teorias motivacionales y bienestar laboral

La implementacion de pausas activas también se relaciona con teorias
motivacionales en el ambito organizacional. Segun la jerarquia de necesidades de
Maslow (1943), la salud y el bienestar forman parte de las necesidades béasicas que

deben satisfacerse para acceder a niveles superiores de motivacion.

Por su parte, la teoria bifactorial de Herzberg (1959) sefiala que la satisfaccion
laboral depende de factores higiénicos (condiciones fisicas de trabajo) y factores
motivacionales (reconocimiento, logro). En este sentido, las pausas activas cumplen un
doble rol: mejoran las condiciones fisicas y generan un clima positivo de integracion

social.

De este modo, se puede sostener que las pausas activas contribuyen no solo a
la salud fisica, sino también al bienestar psicolégico y social del trabajador, impactando

directamente en su motivacién y productividad.

Relacion entre pausas activas, productividad y salud mental

La evidencia cientifica sefiala que las pausas activas no solo reducen lesiones y
fatiga, sino que también incrementan la concentracidon, disminuyen el estrés y fomentan

la cohesién grupal (Pacheco & Tenorio, 2015).

En términos de productividad, instituciones que implementan programas de
pausas activas reportan menor ausentismo, mayor satisfaccion de los empleados vy

mejoras en el clima organizacional (Valbuena Santos, 2020).

En consecuencia, las pausas activas deben entenderse como una inversion en
capital humano que trasciende la dimension fisica, integrando componentes

psicologicos, sociales y econdémicos.
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MARCO CONCEPTUAL

Pausas activas

Se definen como “intervalos breves de la jornada laboral dedicados a la practica
de ejercicios fisicos y mentales de caracter preventivo y compensatorio” (Gabio
Pierangeli, 2014). Estas actividades incluyen estiramientos, movilidad articular,

ejercicios respiratorios y de coordinacion.

Desde una perspectiva practica, las pausas activas no deben entenderse como
recreacion aislada, sino como una herramienta preventiva institucional que contribuye a

reducir la fatiga y a mejorar la disposicion del trabajador para sus tareas.

Sedentarismo

La Real Academia Espanola define el sedentarismo como un estilo de vida “de
poca agitacion o movimiento” (RAE, 2011). Desde el punto de vista biomédico, se
considera sedentaria a la persona que no alcanza los 150 minutos semanales de

actividad fisica recomendados por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020).

El sedentarismo constituye un factor de riesgo para enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas y osteoarticulares, ademas de favorecer el estrés y la

fatiga mental (Fundacion Espafiola del Corazon, 2019).

En relacién con este estudio, el sedentarismo en trabajadores administrativos no
es solo una condicion individual, sino una consecuencia del propio disefio del trabajo de

oficina, lo que refuerza la pertinencia de implementar pausas activas.

Postura corporal

La postura se define como la posicién relativa que adoptan las diferentes partes
del cuerpo en reposo o en movimiento (Peterson Kendall, Kendall MacCreary &
Provance, 2007). Una postura correcta implica un equilibrio misculo-esquelético que
permite un minimo gasto energético y una adecuada alineacién de las estructuras
corporales. Por el contrario, una postura inadecuada genera sobrecarga mecanica,
desbalance muscular y dolor, lo que puede derivar en lesiones cronicas si se mantiene

de forma prolongada.
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-Importancia de la postura en la vida cotidiana y laboral

La postura corporal no es un aspecto estatico, sino un proceso dinamico en el
gue intervienen factores fisicos, ambientales y psicolégicos. En la vida diaria, cada
posicion adoptada (ya sea al sentarse, caminar o cargar objetos) condiciona el estado
de masculos, tendones y articulaciones. En el ambito laboral administrativo, la
permanencia durante varias horas frente a un escritorio provoca rigidez cervical, dolor
lumbar y fatiga visual, lo que repercute negativamente en el bienestar y en el rendimiento
laboral (Ruiz Sepulveda, 2021).

-Consecuencias de una postura inadecuada

Las malas posturas sostenidas en el tiempo pueden originar:
Dolores musculo-esqueléticos en la zona cervical, lumbar y dorsal.
Trastornos posturales como hipercifosis, hiperlordosis y escoliosis funcional.

Reduccién de la capacidad respiratoria y circulatoria por la compresion de

estructuras toracicas.
Disminucién de la concentracion y aumento del cansancio general.

Ademads, estas consecuencias no solo afectan la salud fisica del trabajador, sino

también su productividad y motivacion en el entorno laboral.
-Ergonomia y prevencion

La ergonomia se ocupa de disefiar espacios de trabajo que se adapten a las
caracteristicas del ser humano, favoreciendo la alineacion corporal y evitando
sobrecargas (Castillo Sanchez & Ledn Espinosa de los Monteros, 2002). Sin embargo,
en muchas instituciones publicas y privadas, los recursos destinados a estudios
ergondmicos y mobiliario especializado son limitados, lo que incrementa la exposicion a

posturas dafiinas.

En este contexto, considero que las pausas activas actllan como un recurso
complementario a la ergonomia: mientras el mobiliario busca prevenir el dafio
adaptando el entorno al trabajador, los ejercicios breves de movilidad y estiramiento
adaptan al trabajador a las exigencias de su entorno. Esta combinacion permite

mantener una postura mas saludable y reducir los riesgos de lesion.
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-Postura corporal como eje central en la investigacion

En este trabajo, la postura corporal se aborda como un eje clave, ya que la
permanencia prolongada en posiciones estaticas (principalmente sentado frente al
escritorio) incrementa significativamente las posibilidades de lesién y dolor croénico.
Desde mi perspectiva, la implementacion de pausas activas no solo tiene un impacto
preventivo, sino que también funciona como una estrategia educativa, al concientizar a
los trabajadores sobre la importancia de mantener posturas adecuadas y corregir

habitos nocivos adquiridos en la rutina laboral.

Salud ocupacional

La Organizacion Internacional del Trabajo entiende la salud ocupacional como el
conjunto de actividades destinadas a promover y mantener el mayor grado de bienestar

fisico, mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones (OIT, 2015).

En este sentido, la salud ocupacional no se limita a la prevencién de accidentes,
sino que también abarca la creacion de ambientes saludables que favorezcan el

rendimiento y la satisfaccion laboral.

Bienestar laboral

El bienestar laboral puede definirse como la percepcién subjetiva de satisfaccion,
comodidad y plenitud en el trabajo. No se limita Gnicamente a la ausencia de malestar
o enfermedad, sino que integra dimensiones fisicas, psicoldgicas y sociales que en
conjunto determinan la calidad de vida del trabajador dentro de su ambito laboral
(Pacheco & Tenorio, 2015).

-Dimensidn fisica

Incluye factores como las condiciones ergondémicas del puesto de trabajo, la
prevencion de lesiones musculo-esqueléticas y la posibilidad de realizar pausas que
permitan contrarrestar los efectos del sedentarismo. Un entorno fisicamente saludable
disminuye el ausentismo, mejora la productividad y reduce costos derivados de
problemas de salud. En este sentido, las pausas activas representan una estrategia
efectiva de prevencion primaria, ya que atacan la raiz de muchos malestares asociados

a la inmovilidad y a las posturas inadecuadas.
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-Dimensidn psicoldgica

Hace referencia a la motivacion, la autoestima, el sentido de pertenencia y la
percepcion de logro en las tareas diarias. Estudios recientes sefialan que la practica
regular de pausas activas eleva la energia, mejora el estado de animo y reduce los
niveles de estrés y ansiedad, al mismo tiempo que incrementa la capacidad de
concentracion y el rendimiento cognitivo. Asi, las PAL no solo aportan a la salud fisica,

sino que también fortalecen la resiliencia psicoldgica frente a las demandas laborales.
-Dimensién social

El bienestar laboral también depende del clima organizacional, las relaciones
interpersonales y la calidad de la comunicacion entre compafieros y superiores. Las
pausas activas, cuando se realizan en grupo, fomentan la integracién, el compafierismo
y la cooperacion, fortaleciendo el sentido de comunidad dentro de la institucién. En
contextos administrativos, donde muchas veces predomina la rutina individualizada,

estas instancias colectivas generan cohesion y mejoran el ambiente laboral.

Bienestar laboral y pausas activas: una relacién integral

En la presente investigacion, el bienestar laboral se concibe como un objetivo
integral, alcanzable a través de la implementaciéon de pausas activas. Estas no solo
previenen dolencias fisicas, sino que inciden positivamente en la motivacion y en la

calidad de las relaciones interpersonales.

Desde mi perspectiva, el verdadero valor de las pausas activas radica en que
actlan como un puente entre la salud individual y la salud organizacional. Por un lado,
el trabajador mejora su postura, su energia y su estado emocional; por otro, la institucion
se beneficia de un personal mas motivado, productivo y comprometido. De esta manera,
las pausas activas deben ser entendidas no como una accion aislada, sino como una

estrategia de bienestar integral que impacta en la sostenibilidad de toda la organizacion.
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La implementacion de un programa de pausas activas laborales (PAL) en el area

de mesa de entrada del Ministerio de Educacion de la Provincia de La Rioja en 2025

serd aceptada favorablemente por el personal administrativo y generara beneficios

significativos en su bienestar fisico, psicologico y social.

pausas activas
laborales en el
area de mesa de
del

Ministerio de

entrada

Educacion.

(Independiente)

fisicas breves y
planificadas
realizadas
durante el
horario laboral,
disefiadas para
mejorar la salud
fisica y mental
de los
empleados,
reducir el estrés
y prevenir el

agotamiento.

pausas activas
de 10 a 15
minutos,
realizadas tres
veces a la
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durante 1 mes,
con actividades
que incluyen
estiramientos,
respiracién y
ejercicios leves.
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las pausas
activas.
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Duracion de las

pausas activas.

Mobiliario.
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adecuacion  del
mobiliario  para
evitar molestias
fisicas.
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Percepcién de
los empleados
sobre el
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satisfaccion

laboral.

(Dependiente)
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empleados de
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pausas activas
influyen en su
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de estrés,
satisfaccion y
productividad

laboral.

Los empleados
responden a
entrevistas
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satisfaccion con
su trabajo, antes
y después de la
implementacion
de las pausas

activas.
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muscular.
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Relajacion luego

de ejercitar las
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Disminucion del

estrés laboral.

Satisfaccion con
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laboral, las
tareas.

Grado de
aceptacion  del
programa.

Participacion vy

disfrute en las

pausas.

Mejora del clima
laboral y
relaciones
interpersonales.
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DISENO METODOLOGICO

Nivel de investigacién: Descriptivo.

El presente estudio se enmarca en un nivel de investigacién descriptivo, dado
gue su propésito es analizar, identificar y caracterizar las percepciones, actitudes y
beneficios derivados de la implementacion de un programa de Pausas Activas Laborales
en el &rea de mesa de entrada del Ministerio de Educacion de la Provincia de La Rioja.
Este nivel resulta adecuado porque permite observar y describir los fenébmenos tal como
se presentan en la realidad, sin manipular variables. El enfoque descriptivo posibilita
reflejar con precision los cambios vinculados al bienestar fisico, psicolégico y social del
personal administrativo, asi como su motivacién y postura corporal. De esta manera, la
investigacion busca ofrecer una vision detallada de la situacion actual, aportando
informacion empirica valiosa para fundamentar futuras acciones e investigaciones

orientadas a la promocion de la salud ocupacional y la mejora del ambiente laboral.
Tipo de investigacion:

Segun su finalidad: Aplicada, la investigacion tiene una finalidad aplicada, ya que
busca utilizar los conocimientos tedricos y empiricos sobre pausas activas laborales
para intervenir en una situacion concreta dentro del ambito administrativo del Ministerio
de Educacién de la Provincia de La Rioja. Su propdsito es generar mejoras reales en la
salud, el bienestar y la productividad de los empleados, aportando una solucién practica

a una probleméatica existente.

Segun el alcance temporal: Transversal, el estudio se desarrollara en un solo
periodo de tiempo durante el afo 2025, observando la situacion del personal
administrativo antes y después de la implementacién del programa de pausas activas.
No se pretende realizar un seguimiento longitudinal, sino registrar y analizar la realidad

en un momento determinado.

Segun su profundidad: Descriptiva. el trabajo busca describir con detalle las
caracteristicas, percepciones y beneficios asociados a la aplicacién del programa de
pausas activas, sin establecer relaciones directas entre los fendmenos observados. Este
nivel de profundidad permite identificar comportamientos, condiciones laborales vy

cambios percibidos en el bienestar del personal.

Segun la amplitud: Microsocial, la investigacion se centra en un grupo reducido

y especifico, el personal administrativo del &rea de mesa de entrada del Ministerio de
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Educacién de La Rioja. Por lo tanto, no busca generalizar resultados a toda la poblacion
laboral, sino comprender las particularidades de este grupo en su contexto institucional.

Segun sus fuentes: Primarias, la investigacion utiliza fuentes primarias, ya que
los datos se obtienen directamente del personal administrativo del Ministerio de
Educacién mediante encuestas y observaciones. Estas permiten obtener informacion

original sobre las percepciones y beneficios del programa de pausas activas.

Segun su caracter: Cualitativa, la investigacion adopta un enfoque cualitativo,
centrado en comprender las percepciones, actitudes y experiencias de los empleados

respecto al programa de pausas activas.

Segun la concepcion del fendmeno: Empirico, el estudio parte de la observacion
y experiencia directa de una situacion real, analizando hechos concretos y verificables
dentro del entorno laboral. La informacion se obtiene del contacto con los sujetos de
estudio, lo que permite generar conclusiones basadas en la practica y no solo en la

teoria.

Segun la dimension temporal: Sincrénica, el analisis se realiza en un momento
especifico del tiempo, observando el estado del personal durante el periodo de

implementacién del programa.

Segun la orientacién que asume: Diagnostica, la investigacion busca identificar
y describir la situacion actual de los trabajadores administrativos respecto a su bienestar
fisico, psicoldgico y social, antes y después de la implementacién del programa. A partir
de ese diagnéstico, se elaboran conclusiones que pueden orientar futuras estrategias

institucionales de salud laboral.

Segun el alcance de los resultados: Descriptivo, ya que se centra en detallar y
analizar las percepciones, actitudes y beneficios derivados de la implementacién del
programa de pausas activas laborales en el personal administrativo del area de mesa

de entrada del Ministerio de Educacién de la Provincia de La Rioja.
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TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Con el propésito de cumplir los objetivos propuestos en esta investigacion,
resulta necesario definir las técnicas y los instrumentos que permitirdn obtener
informacioén vélida y confiable acerca del nivel de conocimiento, aceptacion y beneficios
percibidos del programa de Pausas Activas Laborales en el area de mesa de entrada
del Ministerio de Educacioén de la Provincia de La Rioja.

Las técnicas seleccionadas fueron elegidas en funcion del enfoque descriptivo y
cualitativo del estudio, priorizando la observacién directa, la percepcion de los

participantes y el andlisis de sus experiencias.

A continuacién, se detallan las técnicas de recoleccion de datos que se

emplearan y los instrumentos especificos disefiados para cada una de ellas.

Técnica 1: Entrevista semiestructurada

La entrevista semiestructurada es una técnica cualitativa que permite obtener
informacién profunda y detallada sobre las percepciones, experiencias y valoraciones
de los participantes respecto a la implementacion del programa de Pausas Activas

Laborales.
Guia de preguntas
Conocimiento y expectativas iniciales

1- ¢ Habia escuchado anteriormente sobre las pausas activas antes de participar

en este programa?

2- ¢ Qué pensod cuando se le informd que se implementarian pausas activas en

su lugar de trabajo?
3- ¢ Tenia alguna expectativa o duda sobre los posibles beneficios del programa?
Experiencia durante la participacién

4- ;COmo describiria su experiencia al participar de las pausas activas

laborales?
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5- ¢ Qué tipo de ejercicios o actividades le resultaron més Utiles o agradables?

6- ¢ Ha notado cambios corporales o emocionales desde que realiza las pausas?

¢ Podria mencionarlos?

7- ¢Observa algun cambio en el ambiente laboral o en la relaciébn con sus

comparieros a partir de estas actividades?

Beneficios y percepciones personales

8- ¢ Considera que las pausas activas contribuyen a mejorar su bienestar fisico

(por ejemplo, reduccién de molestias o fatiga)?

9- ¢ Siente que las pausas influyen en su estado de animo o motivacion durante

la jornada laboral?

10-En su opinion, ¢las pausas activas favorecen la productividad y el clima

institucional?

Dificultades o limitaciones observadas

11- ¢Ha encontrado alguna dificultad para participar en las pausas activas

(tiempo, espacio, disposicion, etc.)?

12- ¢ Cree que todos los compafieros participan con la misma motivacién o hay

diferencias notables?

13- ¢ Qué aspectos del programa podrian mejorarse para que sea mas efectivo

0 participativo?
Condiciones del entorno

14- ¢ Coémo describiria el mobiliario que utiliza en su espacio de trabajo (silla,

escritorio, computadora, entre otros)?

15- ¢ Considera que el mobiliario de su oficina favorece una postura cémoda y

saludable durante la jornada laboral?

16- ¢ Ha experimentado alguna molestia fisica, como dolor de espalda, cuello o

brazos, relacionada con el uso del mobiliario?



34

17- ¢Qué tan adecuadas considera las condiciones del mobiliario para realizar
las pausas activas de manera segura y comoda?

Evaluacién general y sugerencias

18-En términos generales, ¢qué valoracion le daria al programa de pausas
activas? (Excelente, buena, regular, deficiente).

19- ¢ Recomendaria mantener este tipo de programas en el futuro? ¢ Por qué?

20- ¢ Qué sugerencias o ideas aportaria para optimizar la practica de las pausas
activas en su lugar de trabajo?

Técnica 2: Observacion

Permite complementar los datos obtenidos a través de la entrevista, aportando
evidencia visual y conductual sobre los efectos de las pausas activas en el bienestar

fisico y social del personal administrativo.
Instrumento
Guia de observacion estructurada

DIMENSIONES E INDICADORES OBSERVBLES

Dimensién Indicadores Escala de Observaciones
observables valoracion cualitativas
Cantidad de __Alta
personas que
Participacion participan, __Media
puntualidad y
. Baja
constancia. —
Disposicion, __Positiva
expresiones faciales,
Actitud Y| compromiso y nivel _ Neutra
motivacion de energia.
__Negativa
Nivel de __Muy buena
comunicacion,
Interaccion social | cogperacion y clima __Reqular

grupal.
__Deficiente
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Ambiente laboral

Estado de &nimo y

__Muy favorable

posterior actitud al retomar las
tareas. _ Neutra
__Poco favorable
Tipo de sillas y

Condiciones del

escritorios utilizados;
altura del mobiliario;
posibilidad de ajuste;

postura adoptada

__Adecuadas

__Parcialmente

mobiliario adecuadas
durante las pausas;
espacio disponible
__Inadecuadas
para moverse;
adecuacion
ergonomica general.
Iluminacion, __Adecuadas

Condiciones del

entorno

ventilacion, ruido,
temperatura y
disposicion del

espacio fisico.

__Parcialmente
adecuadas

__Inadecuadas
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POBLACION

La poblacion de la presente investigacion esta constituida por el total del personal
administrativo que se desempefia en el drea de Mesa de Entrada del Ministerio de
Educacion de la Provincia de La Rioja, durante el afio 2025.

Este grupo esta integrado por 15 empleados que cumplen funciones de atencién

al publico, recepcién de documentacion, archivo y tareas administrativas generales.

Se considera adecuado abordar a esta poblacién, dado que constituye el
universo directamente involucrado en la implementacion del programa de Pausas

Activas Laborales, siendo los principales beneficiarios y protagonistas de la propuesta.

se incluira a todo el personal administrativo que desempefie sus tareas de
manera presencial, participe de las actividades del programa y manifieste su

consentimiento voluntario para colaborar en la investigacion.

MUESTRA

La muestra estara conformada por la totalidad de los empleados disponibles y

voluntarios del area de Mesa de Entrada, alcanzando un total de 15 participantes.

Se empleard un muestreo no probabilistico por conveniencia, debido al tamafio

reducido de la poblacién y a la accesibilidad directa a los sujetos de estudio.

Este tipo de muestra resulta adecuado para investigaciones descriptivas en
entornos laborales especificos, ya que permite obtener informacién detallada sobre las
percepciones, actitudes y beneficios que genera la implementacién del programa de

pausas activas en el contexto real de trabajo.
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FORMA DE TABULACION Y PRESENTACION DE LA INFORMACION

La informacion recolectada a través de las entrevistas semiestructuradas y las
observaciones estructuradas sera analizada mediante un proceso cualitativo-

descriptivo, en correspondencia con el enfoque metodoldgico del estudio.

En primer lugar, las entrevistas serdn transcritas de manera textual para
conservar la fidelidad de las respuestas brindadas por los participantes. Posteriormente,
se realizara una lectura detallada que permita identificar las ideas principales y

agruparlas en categorias vinculadas con los objetivos especificos de la investigacion.

Por su parte, la informacién obtenida mediante la técnica de observacion sera
registrada en planillas que incorporaran escalas de valoracién (alta, media, baja /
adecuada, parcialmente adecuada, inadecuada), complementadas con anotaciones
cualitativas orientadas a describir la participaciéon y actitud del personal, asi como las

condiciones del ambiente laboral observadas.

Finalmente, los datos serdn organizados y presentados en tabla de sintesis y
gréficos, acompafados de descripciones claras y precisas que faciliten la comprensién
e interpretacién de los resultados de manera ordenada, coherente y fiel a la realidad
observada. Esta forma de presentacion permitird integrar los niveles de valoracion con
las apreciaciones cualitativas, ofreciendo una vision global y contextualizada del

fenédmeno estudiado.
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PRESUPUESTO

El presupuesto propuesto contempla los recursos materiales, logisticos y
humanos necesarios para desarrollar el trabajo de campo y la implementacién del
programa de Pausas Activas Laborales en el area de Mesa de Entrada del Ministerio de

Educacioén de la Provincia de La Rioja.

Los costos estimados corresponden a gastos personales del investigador y
tienen como objetivo garantizar el correcto desarrollo de las etapas metodologicas
planificadas, desde la preparacion del trabajo de campo hasta la finalizacion del informe.

Este presupuesto busca asegurar la viabilidad, eficiencia y sustentabilidad del
proceso investigativo, priorizando el uso responsable de los recursos disponibles y el

bienestar de los participantes.

PRESUPUESTO
RUBROS DESCRIPCION IMPORTE
Impresion de instrumentos
1-Impresiones y (entrevista, guia de $25.000
fotocopias observacion),
encuadernado.
Traslados hasta el
2-Movilidad Ministerio de Educacion. $30.000
(vehiculo propio, nafta)
3-Recursos materiales Bandas elasticas, globos. $20.000
Agua mineral y colacion
4-Refrigerio saludable durante las $30.000
sesiones del programa.
IMPORTE TOTAL $105.000
(1+2+3+4)




CRONOGRAMA
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El trabajo de campo se desarrollara en el transcurso de tres meses y medio,

comprendidos entre agosto y noviembre del afio 2025, siguiendo una secuencia légica

de etapas que aseguren la validez y confiabilidad de la informacién recolectada.

ACTIVIDADES Y ANO 2025
TAREAS
AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
112(3(4|1|2(3|4|1|2|3|4|1|2]|3 |4

1-Preparacion del
trabajo de campo:
Autorizacion
Institucional al
Ministerio de
Educacion,
presentacion del

proyecto.

2-Diagnéstico inicial:
Entrevista,
observacion de
condiciones
laborales y del
mobiliario, Registro.

3-Implementacion
del programa de
pausas activas
laborales:
Realizacion de
pausas activas 3
Veces por semana,
observacion y

registros.
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4-Recoleccion de
informacion:
Entrevista,

observacion.

5-Analisis de los
datos: Transcripcion
de entrevistas,
categorizacion de
informacion,
elaboracion de tablas

de sintesis.

6-Redaccion:
Integracion de los
resultados al trabajo,

revision.
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PROGAMA DE PAUSAS ACTIVAS LABORALES — ANALISIS

El andlisis de los datos se llevé a cabo a partir de la informacién obtenida
mediante las entrevistas semiestructuradas y las observaciones realizadas durante la
implementacion del Programa de Pausas Activas Laborales, desarrollado durante el
mes de septiembre en el area de Mesa de Entrada del Ministerio de Educacion de la
Provincia de La Rioja. El programa se implementé tres veces por semana, los dias lunes,
miércoles y viernes, a las 10:30 horas, con sesiones de entre diez y quince minutos de
duracion. Este horario fue seleccionado porque coincide con un momento clave de la
jornada laboral, donde comienzan a manifestarse las primeras tensiones fisicas y

cognitivas derivadas de la permanencia prolongada en posiciéon sedentaria.

Cada encuentro siguié una estructura planificada de ejercicios que permitié
abordar de manera progresiva las principales zonas corporales afectadas por el trabajo
administrativo. Los dias lunes se realizaron ejercicios de movilidad articular y
respiracion, orientados a preparar el cuerpo para el inicio de la semana y aliviar
tensiones tempranas. Los miércoles se incorporaron estiramientos de cuello, hombros,
zona lumbar y miembros inferiores, destinados a contrarrestar las posturas estéticas
mantenidas y disminuir la rigidez muscular acumulada. Finalmente, los viernes se
efectuaron ejercicios de activacion muscular, coordinacion y una breve relajacion
guiada, buscando favorecer un cierre energético y saludable de la semana laboral. La

secuencia completa se disefié para ser ejecutada en un espacio reducido.

El proceso analitico sigui6 una logica cualitativa-descriptiva. En primera
instancia, se transcribieron de forma literal las entrevistas realizadas a los 15
trabajadores participantes, con el fin de preservar la autenticidad de sus expresiones.
Posteriormente, las respuestas fueron sometidas a una lectura detallada que permitio
identificar unidades de significado y agruparlas en categorias tematicas vinculadas a los
objetivos especificos del estudio. Esta informacion se triangul6é con los registros de la
guia de observacion estructurada, lo que permitié contrastar las percepciones subjetivas

de los empleados con evidencias conductuales observables en cada sesion.

A partir de este procedimiento emergieron diversas categorias centrales. Una de
las mas destacadas refiere a la percepcion de molestias fisicas previas al programa. La
mayoria de los trabajadores manifestd sufrir dolor cervical, tension en hombros,
molestias lumbares y sensacion general de fatiga, especialmente hacia media mafiana.
Sin embargo, a medida que avanzo la implementacion del programa, estos sintomas

fueron disminuyendo de manera progresiva. Los participantes describieron mejoras en
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la movilidad, alivio de la rigidez corporal y una notable reduccion del malestar fisico. Las
observaciones realizadas corroboraron estos testimonios, registrdndose una postura
mas relajada al retomar las tareas, movimientos mas fluidos y menor frecuencia de

gestos asociados al dolor o la incomodidad.

Otra categoria relevante fue la relacionada con los cambios en la motivacion, el
estado de animo y la energia general durante la jornada laboral. Antes del programa,
los trabajadores describian su rutina como “cansadora”, “pesada” o “monétona”. No
obstante, tras la incorporacion de las pausas activas a las 10:30 horas, expresaron
sentirse mas motivados, con mayor vitalidad y mejor predisposicién para continuar con
sus actividades. Las sesiones funcionaron como un corte saludable que permitié renovar
la concentracion y disminuir el estrés acumulado. Ademas, el clima laboral mostré
mejoras significativas, se observaron mayores niveles de interaccion, cooperacion y
comunicacion entre compafieros, lo cual contribuyé a fortalecer el ambiente grupal y

generar una dinamica laboral mas amena.

La aceptacion del programa también constituyé un hallazgo central. Los
empleados valoraron especialmente la brevedad y practicidad de las actividades, asi
como la sensacién inmediata de alivio experimentada luego de cada sesién. Muchos
destacaron que las pausas activas no interferian con el trabajo cotidiano y, por el
contrario, favorecian su desempefio al disminuir la tensién corporal y mental. De manera
unanime, los participantes recomendaron mantener el programa en el futuro e incluso

ampliarlo a otras areas del Ministerio.

Finalmente, se identificaron percepciones vinculadas a las condiciones
ergondmicas del mobiliario utilizado en el sector. Si bien los trabajadores sefalaron
algunas limitaciones en sillas y escritorios, estas no impidieron la realizacion del
programa. Por el contrario, las pausas activas promovieron una mayor conciencia
postural, incentivando a los empleados a realizar ajustes espontaneos en su postura,

alternar posiciones y adoptar pequefios habitos de autocuidado durante la jornada.

CONCUSIONES DEL PROGRAMA

La implementacién del Programa de Pausas Activas Laborales en el area de
Mesa de Entrada del Ministerio de Educacion de la Provincia de La Rioja demostr6 ser
una estrategia efectiva, viable y altamente beneficiosa para el bienestar integral del
personal administrativo. A lo largo del mes de septiembre, y mediante sesiones

sistematicas realizadas los dias lunes, miércoles y viernes a las 10:30 horas, se logré
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consolidar una practica preventiva que impacté de manera positiva en dimensiones

fisicas, emocionales y sociales del entorno laboral.

Los ejercicios seleccionados, movilidad articular, estiramientos compensatorios,
respiracion consciente, activacion y relajacion, fueron adecuados al espacio disponible
y a las caracteristicas de los participantes, favoreciendo la accesibilidad y la continuidad
del programa. Las observaciones y entrevistas evidenciaron una reduccién significativa
de molestias musculares, especialmente en zonas cervicales y lumbares, junto con una
mejora en la movilidad general y en la percepcion de alivio corporal durante la jornada.
Estos cambios reflejan la capacidad del programa para contrarrestar los efectos del
sedentarismo y de las posturas estaticas prolongadas propias de las tareas

administrativas.

Asimismo, las pausas activas generaron un impacto notable en el estado de
animo, la energia y la motivacion de los trabajadores. Las sesiones funcionaron como
un espacio breve de distension que permitié disminuir el estrés, renovar la concentraciéon
y mejorar la disposicion emocional del personal. Paralelamente, el clima laboral registré
avances significativos: se fortalecieron los vinculos interpersonales, aumenté la
colaboracién espontdnea y se consolidé una dinamica grupal mas armoniosa y

participativa.

Otro aspecto relevante fue la alta aceptacién del programa por parte de los
empleados. La totalidad de los participantes valord positivamente la experiencia y
manifestd su interés en mantener e incluso ampliar este tipo de actividades dentro de la
institucion. Este nivel de aceptacion revela que las pausas activas no sélo son
pertinentes en términos de salud ocupacional, sino también deseables para quienes

integran el espacio laboral.

El Programa PAL aplicado en Mesa de Entrada se constituyé como una
intervencion sencilla, econémica y de alto impacto, capaz de mejorar la calidad de la
jornada laboral y promover hébitos saludables dentro del &mbito administrativo. Sus
efectos positivos respaldan la continuidad y expansién de esta iniciativa, posicionandola
como una herramienta efectiva para fortalecer el bienestar fisico, psicoldgico y social de
los trabajadores, y contribuyendo al desarrollo de una cultura organizacional mas

saludable y activa.
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RESULTADOS

La presente seccion expone los hallazgos obtenidos a partir del andlisis
cualitativo de las entrevistas semiestructuradas y de las observaciones realizadas
durante la implementacién del Programa de Pausas Activas Laborales en el area de
Mesa de Entrada del Ministerio de Educacion de la Provincia de La Rioja. La recoleccion
de informacion se desarrollé durante el mes de septiembre de 2025, con la participacion

de los 15 empleados administrativos que integran el sector.

Los datos se organizaron mediante transcripcion fiel de las entrevistas,
categorizacién tematica y elaboracion de tabla de sintesis y graficos, en
correspondencia con los objetivos especificos del estudio. Asimismo, se
complementaron con los registros obtenidos a través de la guia de observacién

estructurada aplicada en cada sesién de pausas activas.
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Con base en las categorias identificadas, se elabor6 una tabla de sintesis que

permitio visualizar de manera ordenada las respuestas mas frecuentes y los patrones

comunes entre los entrevistados.

Tabla 1
TABLA: CATEGORIAS Y TENDENCIAS OBSERVADAS EN LAS ENTREVISTAS
CATEGORIA DESCRIPCION TENDENCIA
Conocimiento previo. Nivel de Informacién Bajo, con predisposicién
sobre PAL. positiva.

Cambio corporal.

Dolor cervical, lumbar,

fatiga, tension.

Mejoria leve a moderada.

Motivacion laboral.

Energia, &nimo,

predisposicion.

Aumento generalizado.

Relaciones

interpersonales.

Interaccion entre

comparfieros.

Mejora moderada.

Aceptacion del programa.

Valoracién global de las

actividades.

Alta aceptacion;

continuidad recomendada.

Condiciones del

mobiliario.

Ergonomia y comodidad.

Parcialmente adecuadas.
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Grafico 1: Edad.

Edad

B 18 a 29 afios

m 30 a 39 anos

53% 40 a 49 afios

mas de 50 afios

El Grafico 1 muestra una marcada concentracion de trabajadores mayores de 50
afios dentro del area administrativa de Mesa de Entrada, mientras que los grupos de 40-
49 y 30-39 afios aparecen con una presencia considerablemente menor. Esta
distribucién etaria constituye un aspecto relevante para el andlisis de las condiciones
laborales, ya que una plantilla con mayoria de personas de edad avanzada suele
presentar mayores probabilidades de rigidez articular, molestias musculares y efectos

asociados al sedentarismo propio del trabajo administrativo.

En este escenario, el Programa de Pausas Activas adquiere un rol esencial, al
ofrecer herramientas concretas para reducir tensiones, favorecer la movilidad y prevenir
la acumulacién de fatiga durante la jornada. La composicion etaria del personal, por lo
tanto, no solo describe la realidad demografica del area, sino que también respalda la
pertinencia de implementar estrategias preventivas que contribuyan al bienestar, la

salud funcional y la calidad del desempefio laboral de los trabajadores.
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Grafico 2: Sexo femenino — masculino.

Sexo femenino - masculino

Masculino
40% B Femenino

Femenino Masculino
60%

El Gréfico 2 muestra la distribucién por sexo del personal administrativo del area
de Mesa de Entrada, conformado por 9 mujeres y 6 varones, lo que evidencia una leve
predominancia femenina dentro del sector. Esta composicion resulta relevante para
comprender las caracteristicas del grupo y las posibles necesidades diferenciadas en
relacion con la implementacion del Programa de Pausas Activas, especialmente

considerando las demandas fisicas y posturales propias del trabajo administrativo.

Asimismo, la presencia de ambos sexos en proporciones relativamente
equilibradas permitié observar una participacion grupal homogénea durante el desarrollo
del programa. Tanto mujeres como varones mostraron similar predisposicion y
motivacién, lo que demuestra que las pausas activas constituyen una estrategia

inclusiva, adaptable y beneficiosa para todo el personal.
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Grafico 3: Conocimiento previo sobre pausas activas.

Conocimiento de PAL

Si
No

El Gréafico 3 muestra el nivel de conocimiento previo del personal sobre las
Pausas Activas Laborales antes de la implementacion del programa. De los 15
participantes, solo 2 habian escuchado previamente sobre esta practica, mientras que
13 manifestaron no tener ningun tipo de informacién. Estos resultados evidencian un

conocimiento inicial muy limitado dentro del area administrativa.

Esta falta de familiaridad con las pausas activas se relaciona con la ausencia de
iniciativas formales de promocion de la salud dentro del dmbito administrativo. La
carencia de programas sistematizados y de acciones institucionales de difusién limita el
acceso a informacién preventiva, lo que impide que estas practicas se integren de

manera natural en la rutina laboral.

Aun asi, durante el desarrollo del programa se observé una respuesta positiva
por parte del personal, lo que demuestra que, cuando las pausas activas son explicadas
y guiadas, los trabajadores muestran predisposicion para incorporarlas. El bajo nivel de
conocimiento previo refuerza la necesidad de continuar promoviendo, capacitando e
institucionalizando estas practicas como una estrategia accesible y eficaz para mejorar

la salud laboral.
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Grafico 4: Cambios corporales (Beneficios).

Cambios corporales

mSi

No

El Gréfico 4 presenta los beneficios fisicos percibidos por los trabajadores luego
de la implementacion del Programa de Pausas Activas Laborales. De los 15
participantes, 13 afirmaron haber experimentado mejoras fisicas, mientras que solo 2
no registraron cambios relevantes. Este predominio de respuestas positivas evidencia
un impacto significativo de la intervencion en el bienestar corporal del personal

administrativo.

Entre los beneficios mencionados se destacan la disminucion del dolor cervical
y lumbar, la reduccion de la rigidez muscular, una mayor movilidad general y una
sensacion inmediata de alivio fisico tras cada sesion. Estas percepciones coinciden con
lo observado durante la practica y con los fundamentos tedricos que describen las
pausas activas como una herramienta eficaz para contrarrestar los efectos del

sedentarismo y de las posturas estéticas prolongadas.

Los resultados muestran que incluso intervenciones breves pueden generar
mejoras concretas en la comodidad fisica y en la disposicion corporal para retomar las
tareas. De este modo, el grafico confirma que las pausas activas constituyen una
estrategia valida y beneficiosa para reducir molestias asociadas a la jornada laboral
sedentaria y mejorar el bienestar diario del personal.
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Grafico 5: Motivacion Laboral.

Motivacion

mSi

No

El Grafico 5 muestra el impacto del Programa de Pausas Activas en la motivacion
del personal administrativo. De los 15 participantes, 14 manifestaron un incremento en
su motivacioén durante la jornada, mientras que solo 1 indicé no haber percibido cambios.
Esta amplia mayoria evidencia que la intervencién gener6 un efecto positivo mas alla

del plano fisico.

Los trabajadores describieron sentirse mas despiertos, con mayor energia y
menos estresados después de cada sesion, lo cual se reflej6 también en las
observaciones de campo: un ambiente mas distendido, mayor interaccion entre
compafieros y una actitud mas activa al retomar las tareas. Estos cambios sugieren que
las pausas activas funcionan como un momento de recuperacién emocional y cognitiva

dentro de la rutina laboral.

Los resultados confirman que las pausas activas son una estrategia eficaz para
fortalecer la motivacion laboral y promover un clima institucional més positivo. Su
incorporacion cotidiana contribuye no solo al bienestar fisico, sino también a una mayor

predisposicion, concentracion y satisfaccion durante la jornada administrativa.
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Grafico 6: Aceptacion del programa.

Aceptacion

mSi

No

El Grafico 6 muestra el nivel de aceptacion del Programa de Pausas Activas
Laborales por parte del personal administrativo del area de Mesa de Entrada. Los
resultados evidencian que la aceptacion fue ampliamente favorable, con una gran
mayoria de participantes valorando positivamente la implementacién del programa y

recomendando su continuidad.

Este alto nivel de aceptacion se relaciona con varios factores observados durante
el desarrollo de las sesiones. En primer lugar, los trabajadores destacaron la brevedad
y practicidad de las actividades, lo que permitid integrarlas sin interferir en el ritmo
laboral cotidiano. En segundo lugar, la sensacion inmediata de alivio fisico y mental
generd una percepcion positiva desde las primeras semanas, facilitando la adherencia
y participacion constante. Ademas, el formato grupal de las pausas favorecié la
interaccion social, el compaferismo y un clima laboral mas ameno, elementos que

impactaron directamente en la aceptacion general.

Los testimonios recogidos mediante entrevistas reforzaron esta tendencia: los
participantes expresaron su deseo de que el programa continie de manera permanente

e incluso se extienda a otras areas del Ministerio de Educacion.
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CONCLUSION FINAL

La presente investigacion permitié analizar, disefiar e implementar un Programa
de Pausas Activas Laborales destinado al personal administrativo del &rea de Mesa de
Entrada del Ministerio de Educacién de la Provincia de La Rioja, con el propdsito de
promover habitos saludables, disminuir las molestias musculo esqueléticas asociadas
al trabajo sedentario y mejorar el bienestar general durante la jornada laboral. El
desarrollo completo de este trabajo evidencié no solo la necesidad de incorporar
intervenciones preventivas en el dmbito administrativo, sino también la eficacia y

pertinencia de las pausas activas como estrategia de salud ocupacional.

En primera instancia, el diagnéstico inicial realizado a través del dialogo y
observaciones permitié identificar caracteristicas fundamentales de la poblacion
estudiada. La mayoria del personal se encuentra dentro de un rango etario adulto, con
predominio de trabajadores mayores de 50 afios, lo que implica un mayor riesgo de sufrir
tensiones musculares, fatiga fisica y sintomas derivados de la inactividad prolongada. A
ello se sumo el dato relevante de que casi la totalidad de los empleados desconocia el
concepto de pausas activas antes del inicio del programa, reflejando una ausencia de
politicas institucionales orientadas al cuidado del cuerpo y la prevencién de
enfermedades laborales. Estos elementos constituyeron la base para comprender la
necesidad y urgencia de implementar intervenciones que promuevan el movimiento, la

conciencia corporal y el bienestar integral.

El desarrollo del Programa de Pausas Activas Laborales generd resultados
altamente positivos en diversas dimensiones. Desde el plano fisico, el 86% de los
participantes manifesté haber experimentado mejoras significativas tras la puesta en
marcha de las actividades. Entre los beneficios mas mencionados se destacaron la
disminucion del dolor cervical y lumbar, la reduccién de la rigidez muscular, el
incremento de la movilidad y la sensacién general de alivio corporal luego de cada
sesion. Estas mejoras no solo coinciden con lo tratado en el marco tedrico respecto de
los efectos de la actividad fisica breve y consciente, sino que también demuestran que
incluso intervenciones de corta duracién pueden producir cambios tangibles en el

bienestar diario de los trabajadores.

En el plano emocional y motivacional también se observaron avances
considerables. El 93% de los empleados expresé haber experimentado un aumento en
la motivacion laboral durante la jornada, sefialando que las pausas activas les

permitieron “despejar la mente”, “descansar la vista”, “retomar el trabajo con mas
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energia” y “bajar los niveles de estrés”. Estos resultados adquieren aun mayor
relevancia si se considera que las tareas administrativas suelen implicar altos niveles de
concentracion, presion por entrega de documentacién y un flujo constante de atencién
al publico, factores que generan desgaste mental. Las pausas activas, en este contexto,
funcionaron como una herramienta revitalizadora que no solo influy6 en el cuerpo, sino

también en el clima emocional del espacio de trabajo.

Uno de los aspectos mas destacados de la implementacion fue el nivel de
aceptacion del programa. La totalidad de los trabajadores valoré positivamente la
propuesta y expresd el deseo de que las pausas activas continlen de manera
permanente dentro del Ministerio. Este punto es central para pensar la sostenibilidad del
programa, ya que demuestra que la intervencion no fue percibida como una obligacion
adicional ni como una distraccion innecesaria, Sino como un recurso que aporté
beneficios concretos y que logré integrarse de manera natural en la dinamica cotidiana.
Ademas, la participacion grupal fomentd el compaferismo, fortalecio los vinculos entre

los trabajadores y gener6 un ambiente laboral méas distendido y colaborativo.

La experiencia desarrollada permiti6 comprobar que las pausas activas
constituyen una estrategia viable, economica y de facil implementacién. No requieren
equipamiento especifico, grandes espacios, ni interrupciones prolongadas de la jornada
laboral. Por el contrario, su potencial reside en la brevedad, la frecuencia y la posibilidad
de adaptarse a las necesidades del grupo. Esta caracteristica las convierte en una
herramienta de gran accesibilidad para instituciones publicas, donde la disponibilidad de

recursos suele ser limitada.

La pertinencia del programa también se ve respaldada por la evidencia cientifica,
gue destaca los efectos positivos de la actividad fisica moderada en la prevencién de
trastornos musculo esqueléticos, la mejora del estado de animo, el aumento de la
motivacién laboral y la reduccién del ausentismo. En este sentido, la implementacién
realizada en el Ministerio de Educacion no solo produjo beneficios inmediatos, sino que
también contribuyd a la construccién de habitos saludables que, sostenidos en el tiempo,

pueden repercutir en una mejor calidad de vida laboral y personal

En conjunto, los resultados obtenidos permiten concluir que el Programa de
Pausas Activas Laborales cumplié con los objetivos planteados y demostré su eficacia
como intervencioén preventiva dentro del dmbito administrativo. Las pausas activas
mejoran el bienestar fisico, emocional y motivacional del personal, contribuyen a un
clima laboral mas armonico, y representan una alternativa accesible para enfrentar los

efectos del sedentarismo y la continuidad postural prolongada.
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Finalmente, este trabajo invita a reflexionar sobre la necesidad de
institucionalizar las pausas activas como politica permanente de salud ocupacional
dentro de los organismos publicos. Su incorporacion sistematica no solo favoreceria el
bienestar del personal, sino que también impactaria en la productividad, la calidad del
servicio y la sostenibilidad de practicas saludables en el tiempo. La presente tesis aporta
evidencia concreta y contextualizada que respalda esta propuesta, convirtiéndose en un
insumo valioso para futuras acciones, ampliaciones y programas destinados a mejorar

las condiciones laborales en el sector administrativo provincial.
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