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RESUMEN EJECUTIVO
I a presente investigacion tuvo como objetivo evaluar la efectividad de la implementacion
de pausas activas en el personal administrativo del Instituto de Educacion Superior Tecnologico
(ISTE) para mejorar la movilidad y reducir los efectos negativos del sedentarismo y posturas
forzadas en el entorno laboral. Se aplicé un cuestionario en linea a 387 trabajadores de diferentes
departamentos, incluyendo preguntas sobre datos personales y la situacion actual de los
participantes. La investigacion es de tipo descriptivo y cuantitativo, utilizando Microsoft Forms
para la encuesta y Excel para la tabulacion, andlisis e interpretacién de resultados.
Los principales resultados muestran que la mayoria del personal administrativo desconoce
el concepto de pausas activas, pero considera que son importantes para mejorar la movilidad y
liberar tension durante la jornada laboral. Ademas, un alto porcentaje cree que los dolores
musculoesqueléticos estan relacionados con su trabajo.
Como conclusidn, se destaca la necesidad de implementar un protocolo de pausas activas
que incluya estiramientos, respiraciones y movimientos para mejorar el rendimiento, favorecer el
trabajo en equipo y la salud del personal administrativo. La investigacion tiene un impacto positivo
en la calidad de vida de los trabajadores y puede ser replicada en otros contextos laborales.

PALABRAS CLAVES: PAUSAS ACTIVAS, POSTURA FORZADA, TRASTORNOS

MUSCULOESQUELETICOS, MOVILIDAD, PERSONAL ADMINISTRATIVO,

SEDENTARISMO.
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ABSTRACT

The present research aimed to evaluate the effectiveness of the implementation of active
breaks in the administrative staft of the Instituto de Educacion Superior Tecnoldgico (ISTE) to
improve mobility and reduce the negative effects of sedentary and forced postures in the work
environment. An online questionnaire was applied to 387 workers from different departments,
including questions about personal data and the current situation of the participants. The research
is descriptive and quantitative, using Microsoft Forms for the survey and Excel for the tabulation,

analysis and interpretation of results.

The main results show that most of the administrative personnel are unaware of the concept
of active breaks, but consider that they are important to improve mobility and release tension
during the workday. In addition, a high percentage believe that musculoskeletal pain is related to

their work.

In conclusion, the need to implement an active breaks protocol that includes stretching,
breathing and movements to improve performance, teamwork and the health of administrative
personnel is highlighted. The research has a positive impact on the quality of life of workers and

can be replicated in other work contexts.

KEY WORDS: ACTIVE PAUSES, FORCED POSTURE, MUSCULOSKELETAL

DISORDERS, MOBILITY, ADMINISTRATIVE PERSONNEL, SEDENTARY.
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INTRODUCCION

I a salud y bienestar del trabajador es muy importante en el mundo laboral, especialmente
para los trabajadores administrativos ya que pasan largas horas sentados frente a un computador.
Los trastornos musculoesqueléticos, que pueden empeorar el estrés laboral y la falta de actividad
fisica, son un problema comin en este grupo. Para mejorar la movilidad, disminuir el estrés laboral
v los problemas musculoesqueléticos en el personal administrativo, las pausas activas son una
estrategia efectiva. La OMS, (2021) ha impulsado la implementacion de pausas activas en el lugar
de trabajo como medio para prevenir y tratar los trastornos musculoesqueléticos, debido a que son

fundamentales en el desempeiio de capacidad laboral.

Estas afectaciones tienen un impacto econdmico significativo para las compaiiias
empresariales, ademds del aborde del bienestar de los trabajadores. Para tratar a estos problemas
es fundamental poner en practica la implementacion de pausas activas. La importancia de esta
investigacion radica en brindar a los empleados administrativos del ISTE una estrategia efectiva
que mejore su movilidad y bienestar, lo cual tiene un impacto directo en su productividad y
desempefio laboral. Se espera que la resolucién de este problema revele si las pausas activas
disminuyen el dolor para dar paso a la mejora de la movilidad del personal administrativo de ISTE.
Esto permitiré la creacion e implementacion de un programa de pausas activas que pueda ser
utilizado en el instituto para reducir el nimero de problemas musculoesqueléticos, aumentar la

productividad y mejorar la calidad de vida de los empleados administrativos.

El proposito de la presente investigacion es evaluar la efectividad de las pausas activas en

el personal administrativo para mejorar la movilidad. Con la finalidad de que este trabajo

investigativo aporte evidencia cientifica para futuras investigaciones.

(® 0958885323
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CAPITULO |

ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS
1.1 Planteamiento del problema.

I'n la actualidad, los trastornos musculoesqueléticos han provocado un problema de salud
en los trabajadores administrativos. Debido a que afectan alrededor de un tercio de la poblacion
mundial, ocasionando discapacidades laborales influyendo en el desempeiio laboral de manera

continua. Russo Fabricio et al., (2020)

En Ecuador, la provincia de Tungurahua, entre el 40% y el 60% de la poblacién sufre de
problemas musculoesqueléticos, el més comun, el dolor en la regién lumbar, principalmente
debido a posturas incorrectas y sobrecargas en el lugar de trabajo. Se ha descubierto que el 66.6%
de la poblacion del cantén Ambato tiene lumbago no especificado. Instituto nacional de estadistica

v censos, (2020).

Esta investigacion busca descubrir cuan efectivas son las pausas activas para el personal
administrativo del Instituto de Educacién Superior Tecnolégico (ISTE) con el objetivo de mejorar
su movilidad y el desempefio laboral. El problema que se busca abordar es como el dolor influye
en la movilidad del personal administrativo. El estudio se llevaré a cabo en el ISTE durante el afio
lectivo 2024. Esta investigacion se ejecutard en el personal administrativo del ISTE ya que es el
sujeto de estudio y se pretende determinar si las pausas activas mejoran la movilidad del personal
administrativo.

Resolver este problema seria significativo porque permitiria al ISTE contar con una estrategia
confiable para mejorar la salud y el bienestar de su personal administrativo, lo que resultaria en
una mayor eficiencia y satisfaccion laboral, asi como en una reduccion de los costos asociados con

problemas de salud y ausentismo.

2
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1.2 Justificacion,

El estudio sobre la “Efectividad de las pausas activas en el personal administrativo del
instituto de educacion superior tecnoldgico (ISTE) para mejorar la movilidad™ es importante por
varias razones: En primer lugar, el personal administrativo del ISTE se desempefia principalmente
en trabajos de oficina, que implican pasar mucho tiempo sentado frente a una computadora, Esta
situacion  provoca un  sedentarismo  prolongado, lo que puede causar problemas
musculoesqueléticos, disminucién de la movilidad y, por lo tanto, un impacto negativo en la
productividad y el bienestar general de los empleados. El uso de pausas activas, por otro lado, ha
demostrado ser una estrategia efectiva para prevenir y reducir los efectos negativos del
sedentarismo en el entorno laboral. Estas pausas activas son estiramientos y ejercicios breves que
los empleados pueden hacer mientras trabajan para mejorar su circulacion sanguinea, flexibilidad,
reduccion de dolor y la mejora de la movilidad. Esta investigacion contribuiré a generar evidencia
cientifica sobre los beneficios de esta practica en un contexto especifico al determinar la
efectividad de las pausas activas en el personal administrativo del ISTE. Los hallazgos permitiran
crear e implementar un programa de pausas activas adaptado a las necesidades y caracteristicas
tinicas del instituto, mejorando el desempefio laboral de los empleados. También se alinea con las
tendencias actuales en salud ocupacional y bienestar laboral, que enfatizan la importancia de
promover estilos de vida saludables en el entorno de trabajo. Como resultado, este estudio es
relevante y justificado porque aborda una problematica importante en el dmbito laboral y sus
resultados podrian mejorar el bienestar y el desempefio de los empleados administrativos del
instituto, asi como generar nuevos conocimientos sobre la salud ocupacional. Ademas, podria ser

replicado en otros contextos educativos o administrativos para ayudar a avanzar el conocimiento

y la préctica en esta é4rea.
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1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo general.
Determinar la efectividad de la implementacion de pausas activas en el personal

administrativo del Instituto de Educacion Superior Tecnologico (ISTE).

1.3.2

Objetivos especificos.

1.3.2.1 Analizar la percepcion del personal administrativo sobre los beneficios de las

pausas activas para la salud fisica y mental.
1.3.2.2 Evaluar el dolor del personal administrativo mediante la Escala dolor EVA.

1.3.2.3 Implementar un programa de pausas activas y disefiar un triptico informativo

adaptado a las necesidades del personal administrativo del ISTE.

1.3.2.4 Comparar los resultados de los beneficios de pausas activas y el dolor.

4
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CAPITULO 11

MARCO REFERENCIAL

2.1 Antecedentes Investigativos:

Segun Ochoa Diaz et al,, (2020) en su investigacion sobre “La seguridad y salud
ocupacional de los trabajadores y ¢l mejoramiento del medio ambiente laboral referente a
las pausas activas” refiere que las pausas activas mejoran las condiciones de trabajo, la actividad
fisica mejora las habilidades de los empleados y las pausas activas preparan a los empleados para
sus actividades diarias. Estas précticas dependen de las intenciones y la actitud de los empleados.
Esta investigacion busca caracterizar las pautas activas y descubrir resultados en varios contextos
laborales utilizando metadatos. Para el efecto, gracias a la revision de la literatura sobre el lema, y
se escogid 12 articulos para la informacion del anélisis estadistico. Las pausas activas incluyen
movilizacién articular, de estirar el cuerpo, de respiracion y otros durante la jornada laboral. EI
andlisis de la legislacién sobre esta practica es muy sucinto. Se encontré una diferencia
significativa en el nivel de actividad fisica de los empleados tanto antes como el después de la
implementacién de las pausas activas, segin metadatos de varias investigaciones. En la
conversacion, la idea de una pausa activa, fue defendida, pero se cuestiond el hecho de que los
empleados abandonaran gradualmente su trabajo. Se finalizo que las pausas activas son una
herramienta 1til para mejorar la salud fisica de los trabajadores, lo cual se not6 en los niveles de
pre desempefio y post desempefio, y se destaco que en Ecuador no existen pausas activas.

Como indica César Ochoa et al., (2020) en su investigacion sobre “Pausas activas en las
empresas publicas y privadas del ordenamiento juridico ecuatoriano” refiere que el propdsito
de este estudio es examinar la situacion actual de las pausas actuales entre las empresas publicas y

privadas en Ecuador. La conclusion fue que los estandares en la practica son demasiado bajos. Se
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encontré una diferencia significativa en los niveles de actividad fisica de los empleados antes y
después de la aplicacion de la pausa laborales activas, segiin metadatos de varias investigaciones.
Como resultado, el descanso activo es una herramienta valiosa para mejorar la salud fisica de los
empleados y mejorar el desempeiio en el trabajo.

Segun la investigacion de BOVER & M. Bisquert, (2020) en su investigacién sobre
“Motivaciones para el ejercicio fisico y su relacion con la salud mental y fisica: Un andlisis
desde el género” destacan que el ejercicio fisico es una actividad fisica planificada y organizada
que tiene como objetivo prevenir enfermedades no transmisibles y proteger la salud fisica y mental.
Asi mismo, la motivacién para hacerlo es fundamental y el género puede influir en la motivacion.
El presente estudio tiene como objetivo analizar las diferentes motivaciones para hacer ejercicio
por género y examinar cémo se relaciona el ejercicio con la percepeidn de la salud fisica y mental.
Un grupo de 600 estudiantes universitarios, 50 % hombres y 50 % mujeres, respondieron un
cuestionario en ONLINE llamado Estilos de Vida y Salud (Giménez-Garcia y Ballester-Arnal,
2017). Los hombres (61.7%) y las mujeres (45.3%) mostraron diferencias significativas en el
rendimiento del ejercicio habitual. También, se observaron diferencias de género para todas las
motivaciones para realizar ejercicio, pero en los hombres se obtuvo una mayor prevalencia en el
caso de "estar mas delgado/a". Se observo diferencias en los motivos relacionados con la “falta de
tiempo™, los “horario limitado” y la “falta de voluntad”, que pareci6 ser mas importante en las
mujeres, aunque el primero fue més frecuente en ambos géneros. Ademds, las personas que
realizan ejercicio fisico muestran una mejor percepcion de la salud fisica (=7.87; p<.001) y mental

(t=2.31; p=.021). Se concluyo que los estereotipos de género estdn relacionados con las diferencias

en la frecuencia de ejercicio y motivacion por género.
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Como lo desceribe Paredes Prada et al., (2020) en su investigacion sobre “Actividad fisica
en adultos: recomendaciones, determinantes y medicion” encontrd que tiene muchos beneficios
para la salud fisica, emocional y psicologica, asf como para la prevencion de sufrimientos
singulares y riesgos. Esta revision demuestra la necesidad de realizar ejercicio fisico regular, Por
oo lado, los métodos de evaluacion de la actividad fisica se han diferenciado en funcion de
criterios como la validacion. Los planes incluyen monitor de frecuencia cardiaca, podometro y
acelerdmetro. Es subjetivo, incluidos los cuestionarios de autoinforme. Existe una relacion directa
entre lo que hace la actividad fisica y sus beneficios. Las recomendaciones de actividad fisica
cambian con el tiempo debido a la incidencia de enfermedades y mortalidad en la poblacion.

Segun lo argumentado por Rodriguez Bonilla et al., (2020) en su investigacion sobre
“Propuesta de un programa de pausas activas para prevenir desordenes musculoesqueléticos
en los trabajadores de autoservicio CANASTA A.A.S” refiere que el objetivo de este estudio
fue desarrollar una propuesta de un programa de descanso activo para prevenir desordenes
musculoesqueléticos en los empleados de Autoservicio Canasta S.A.S. Para definir los riesgos
biomecdnicos a los que estan expuestos los trabajadores se han realizado investigaciones tanto
cualitativas como cuantitativas. También se utilizd un anélisis de riesgos para evaluar las
enfermedades profesionales asociadas con trastornos musculoesqueléticos. Los datos se
recopilaron entrevistando a ocho empleados de los departamentos administrativo y operativo. De
los resultados se puede inferir que los trabajadores experimentan fatiga fisica general, corporal,
articular y muscular, lo que indica potencial de padecer enfermedades como el sindrome del tinel
carpiano y el sindrome de fatiga crénica. Estos sintomas incluyen trabajadores sentados y de pie
durante largos periodos de tiempo, fatiga y agotamiento. En el lugar de trabajo, cuando los

empleados se exponen a situaciones que amenazan su salud y desencadenan la aparicién de
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enfermedades, la vida del empleado se ve amenazada y por lo tanto la vida de los demas se ve
amenazada. Us crucial considerar los beneficios de implementar pausas activas para la
organizacion tanto a nivel productivo como para los empleados, ya que tiene un impacto
significativo en el bienestar de los empleados y la prevencion de enfermedades profesionales, La
organizacion necesita tener un plan de descanso activo, porque la prioridad es el bienestar de los
empleados, no el desempeno. Asi, este trabajo tiene como objetivo proponer un programa de
descanso activo para la prevencion de problemas musculoesqueléticos, sugiriendo la participacion
de un fisioterapeuta quien desarrolld un programa de descanso activo para los empleados de
Autoservicio Canasta S.A.

Segun Richard Andrés Cabrera Armijos et al., (2022) en su investigacién sobre “Pausas
activas y estiramientos para los trabajadores en sus entonos laborales” refiere que los efectos
sobre la salud del ser humano se remontan a la antigiiedad, cuando el tiempo climético y natural
moldeaban las actividades de cada ser. A lo largo de los siglos, las técnicas de trabajo mejoraron
hasta alcanzar la grandeza. Con la llegada de la maquina de vapor, las fabricas adoptaron un nuevo
enfoque v se identificd a los trabajadores en formas que podrian afectar su salud. Actualmente,
existen una serie de enfermedades que afectan a los trabajadores debido a factores externos, como
el estrés laboral y condiciones psicoldgicas, entre otras, que de no ser atendidas pueden provocar
graves problemas de salud. El objetivo de este estudio es proporcionar informacion sobre los
descansos y refuerzos que necesitan los empleados para prevenir futuros problemas de salud. Para
ello se utilizd un método de investigacion documental, basado en la revisién de extensas
investigaciones y literatura sobre el tema. Las técnicas antes mencionadas incluyen una adecuada

relajacion del cuello, espalda alta y baja, brazos y muiiecas, pausas activas y técnicas especificas

de estiramiento muscular.
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En base a lo propuesto Julissa Lorena Palacios Ramirez, (2022) en su investigacion sobre
“Efectividad de un programa de pausas activas para la reduccion del nivel de estrés laboral
en el personal administrativo en la empresa ISSA Perii-sede Lima ZONA 2-2022” expresa
que el objetivo principal del estudio es determinar la efectividad del programa de pausas activas,
conocido como PPA, para reducir el nivel de estrés laboral, conocido como NEL, en el personal
de la empresa. Este estudio utilizé un enfoque cuantitativo, no experimental, longitudinal e
involucrd a 26 empleados administrativos. Se utilizo el cuestionario de estrés laboral de la OIT-
OMS, que consta de 25 preguntas y mide 7 factores estresantes laborales importantes, incluyendo
el apoyo grupal, la falta de coordinacién y problemas de liderazgo, entre otros. El Alfa de Cronbach
indica que el cuestionario tiene una validez de 0,93. La consulta debia enviarse a un formulario
virtual basado en la tabla para poder recuperar los datos. El diagnéstico precoz indicé estrés bajo
en el 84,6% y estrés intermedio en el 7,7%, con casos puntuales de estrés alto en el 7,7%. Después
del almuerzo, se establecio un programa de relajacion activa que constaba de tres sesiones en la
semana y se implement6 durante un periodo de un mes y medio. Al finalizar la tltima sesion se
volvié a cumplimentar el cuestionario de estrés laboral. Los resultados mostraron que los niveles
de estrés bajo oscilaron entre el 84,6% y el 15,4%, no existiendo casos de estrés alto o elevado.

Como lo explica Alulema Andrango Josselyn Aracely, (2022) en su investigacién sobre
“Pausas activas con resistencia en el personal administrativo de la Universidad Técnica de
Ambato que laboran por teletrabajo” el estudio examina el impacto de las pausas activas con
resistencia en los participantes de la facultad de ciencias de la salud y los participantes
administrativos que realizan estiramientos y ejercicios en Zoom. Se realizaron encuestas sobre la
voluntad de participar en el estudio a 27 participantes, de los cuales 15 aceptaron participar. Los

participantes se dividieron en tres grupos: experimento 1, experimento 2 y control. Los
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participantes recibieron evaluaciones iniciales y finales en la escala EVA, asf como cuestionarios
DASH, NDI'y ODL. El estudio es descriptivo en el sentido de que los datos del lugar de trabajo se
recopilaron mediante una encuesta en linea: cuantitativo porque busca verificar los desgloses
activos con datos estadisticos; y longitudinal porque los datos se recogen al inicio y al final de la
intervencion.

Segun la investigacion de Arcos Reina et al., (2023) en su investigacion sobre “Programa
de pausas activas como estrategia en el manejo de sintomatologia musculoesquelética en el
personal de oficina” reconoce que la jornada laboral incluye largos perfodos de inactividad para
los empleados, lo que provoca problemas como lesiones leves, lesiones frecuentes y lesiones
temporales y permanentes, lo que resulta en un gasto social significativo en salud y también un
alto impacto econdmico en las empresas. Asi, la evidencia sugiere que las pausas activas (PA)
pueden ser una herramienta eficaz y econémica para reducir el impacto de los riesgos laborales;
Sin embargo, no existe un programa o estructura de ejercicio especifico para satisfacer las
necesidades de cada campo o contexto laboral. Por lo tanto, se realizd un estudio observacional
longitudinal con enfoque cuantitativo entre 26 miembros de la Junta Provincial de Pichincha de la
Cruz Roja Ecuatoriana para desarrollar un programa de AF para mejorar los sintomas
musculoesqueléticos en trabajadores de oficina. Los ejercicios apropiados para la poblacién con
su dosis se determinaron con base en una revision de la literatura y una evaluacion utilizando el
Cuestionario Nordico Estandarizado y la Escala Visual Analégica de Dolor (EVA). El programa
se implement6 durante ocho semanas, tres veces por semana, y cada sesién durd 20 minutos. Los
hallazgos muestran anomalias mas graves en el cuello, los hombros y la regién toracolumbar.
También hubo una disminucion de los sintomas musculoesqueléticos en frecuencia, duracién e

intensidad clinica y estadistica.
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De acuerdo con lo dicho por Brayan Gabriel Gonzédlez-Dota & Rommel Fernando Silva-

Caicedo, (2024) en su investigacion sobre “Efectividad de las pausas activas en la mejora del
ambiente laboral en la pequeiia mineria® expresa que el objetivo de este estudio es examinar el
impacto de las pausas activas en el desempeiio y productividad del trabajo en la empresa minera
Sominur Cia. Ltda., ubicada en el canton Camilo Ponce Enriquez, Provincia del Azuay, Ecuador.
Se presenta un tipo descriptivo de los 30 trabajadores empleados en la mina "Sominur", quienes
se encargan de extraer manualmente el material. Los resultados del estudio fueron que no
participaron en actividades de bienestar, pero si apreciaron las pausas activas. La mayoria de ellos
tomaban breves descansos de vez en cuando y la mayoria experimentaba molestias fisicas
constantemente. Se ha descubierto que las pausas activas mejoran el rendimiento laboral y la
calidad de vida. Se ha demostrado que la necesidad de implementar programas de descanso activo
adaptados a las necesidades de la fuerza laboral mejora el bienestar de los trabajadores y aumenta

la productividad de la industria minera.

2.2 Marco Tedrico

Ecuador, Congreso Nacional Comisién de legislacién y codificacion, (2005) en el capitulo
V del codigo del Trabajo que trata sobre la duraciéon maxima de la jordana de trabajo, los descansos
obligatorios y de las vacaciones, establece:

Art. 47.- De la jordana maxima. - La jornada maxima de trabajo es de ocho horas diarias,
sin exceder de cuarenta horas semanales, salvo disposicion legal en contrario.

Art. 50.- Limite de jordana y descanso forzosos. - La jornada laboral obligatoria no puede
exceder de cinco dias a la semana, es decir, cuarenta horas semanales.

Coordinacion general administrativa financiera, (2016) manifiesta en su capitulo 2, en el

ART.17. sobre las funciones de la unidad de seguridad y salud. Manifiesta los siguientes literales:
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a. Realizar una evaluacion inicial de todos los peligros. b, Actividades de informacion, educacion
v formacién en materia de seguridad y salud. Fxisten leyes que se basan y defienden las pausas
activas, sin embargo, las empresas tanto publicas como privadas. Mantienen una escasez de la
reahzacion de Pausas Activas

Diaz X.. Mardones M.. Mena C.. Rebolledo A, Castillo M (2011) amplid su trabajo de
investigacion con un estudio descriptivo-exploratorio de servidores piblicos en Chillén, Chile,
Para ello configuramos una actuacion diferenciada por pre y post trabajo con descansos activos y
una intervencion de 15 minutos dos veces por semana. Después de la intervencion hubo un cambio
significativo en la cantidad de nivel de actividad fisica que aumento6 (t = - 1,391) con un nivel de
confianza del 95%. Finalmente, las pausas activas aumentan el nivel de actividad fisica de los
USUarios.

Guaman Tania (2015) el trabajo de investigacion realizo un estudio descriptivo en el drea
administrativa G.A.D. municipio del cantén Pujili, tiene como objetivo mejorar el desempeiio de
las pausas activas en un estudio con 98 colaboradores administrativos, concluyd que las pausas
activas son importantes porque mejoran el desempeifio de los compafieros, promoviendo las buenas
relaciones interpersonales.

Céceres V., Magallanes A., Torres D., Copara P., Escobar M., Mayta P (2017) en su trabajo
para evaluar objetivamente los efectos de un programa de descanso activo combinado con folletos
informativos en trabajadores administrativos en una institucion en Lima, Pert, demostraron su
capacidad para reducir los problemas musculoesqueléticos entre los trabajadores administrativos.

Estos estudios demuestran que la implementacion de pausas activas por parte de los
trabajadores de oficina, beneficia la productividad en diferentes colectivos y contribuye al

bienestar y satisfaccion laboral, por lo que nos sirve de guia.
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2.3 Marco Conceptual

PAUSAS ACTIVAS.

Las pausas activas consisten en una serie de movimientos preliminares de las
articulaciones. Luego, con estiramientos v ejercicios especificos para diferentes grupos
musculares, como la parte superior ¢ inferior del cuerpo y la espalda. La respiracion lenta, profunda
v ritmica también puede acompafiar a estos movimientos. (Jaspe Carlos., Lopez Fernando., Moya
Soleini., 2018)

TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS.

1 os trastornos musculoesqueléticos (TME) se asocian con dolor (a menudo permanente)
v limitaciones de movilidad, destreza y nivel general de funcionamiento que incapacitan a las
personas para trabajar. (OMS, 2021)

POSTURA FORZADA.

Las posturas forzadas implican posiciones corporales fijas que sobrecargan los misculos,
provocando que el trabajador adopte una variedad de posturas inapropiadas durante diversas tareas,
provocando un estrés biomecanico significativo en multiples articulaciones y tejidos blancos
advacentes. (Consejo Interterritorial del Sistema Nacional de Salud (Espaiia) Comision de Salud
Pablica, 2000)

MOVILIDAD.
Segin (Weineck J, 2005) en su capitulo 15 nos dice que “La movilidad es la capacidad y

cuzlidad del deportista que le permite efectuar movimientos de una gran amplitud de recorrido,

por si mismo y bajo el influjo de fuerzas de apoyo externas, en una o en varias articulaciones”.
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METODOLOGIA Y TEONICAS DE INVESTIGACTON

31 Diseno metodoldgico.

L a presente investigacion se realizard en el personal administrativo del Instituto Superior
Tecnoldgico (ISTE) mediante la aplicacion de una encuesta en linea inicial, que incluyen varias
preguntas entre cllas, a la escala de dolor de EVA diseflada para que los trabajadores puedan
escoger que tipo de dolor presentan y determinar asf en como afecta a la movilidad y el desempefio
de los trabajadores. Para luego, implementar un programa de pausas activas que se realizara por
cuatro semanas basandonos en estiramientos, ejercicios cortos y en ejercicios de respiracion, para
despucs dar paso a la encuesta en linea final que incluyen las mismas preguntas que la encuesta
inicial continuando asi con la tabulacion y la comparacion de resultados. Finalizando si la
implementacion demuestra ser efectiva para la salud de los trabajadores.
3.2 Enfoque de investigacion

La presente investigacion es descriptiva debido a que se recolecto informacién sobre las
variables de interés utilizando la recoleccion de datos. Se utilizo el método de investigacion mixta.
En el ambito cualitativo se analiza el conocimiento de las pausas activas y se evallan su
efectividad. Luego, en la parte cuantitativa se utilizard un anélisis estadistico basado en un analisis
de los datos obtenidos y recogida de datos, permitiéndonos a realizar tabulaciones. Ademas, el
analisis fue longitudinal en el sentido de que recopilamos datos de la misma muestra en diferentes
momentos. Permitiéndonos hacer comparaciones.

Las variables como la independiente (pausas activas) y como la dependiente (la mejora de

la movilidad) pueden ser operacionalizadas y medirlas de forma objetiva.
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3.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados
ENCUESTA.

Segiin J. Casas Anguita et al., (2003). Uno de los métodos mas utilizados es la encuesta ya
que ayuda a la recopilacion de datos con el objetivo de obtener informacién u opiniones de distintas
personas en un tema especifico.

I'n esta investigacion se utilizé Microsoft Forms, en el cual las personas pueden responder
cuestionarios en su explorador web, desde su dispositivo mévil o computadora portatil, los
resultados se envian en tiempo real.

FSCALA DE EVA

La escala de EVA permite valorar el grado de dolor e intensidad donde el paciente puede
calificar su dolor de acuerdo a una escala del 0 al 10. La escala de EVA se puede utilizar en todo
tipo de pacientes. Vallejo Silvia del Pilar Lic., (2021)

3.4 Poblacion

La poblacion de esta investigacion consta de 744 personas. Es importante delimitar con
precision las caracteristicas para que los resultados obtenidos sean representativos y que se
relacionen con el tema de esta investigacion.

3.5 Muestreo

La poblacion seleccionada para esta investigacion que cumplen con las caracteristicas de
interés son 387 personas que pertenecen al personal administrativo del Instituto Superior
Tecnoldgico (ISTE).

Criterios de inclusion:
¢ Personal de gestion académica de ciencias empresariales.

¢ Personal de la unidad de gestion académica de tecnoldgicas de la informacion,
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COMUNICAcion y servicios.

« Personal que autorice su participacion,

Criterios de exclusion:

e Personal que no autorice su participacion para la investigacion

e Personal que este de vacaciones.

e Personal de otros departamentos empresariales.

e Personal que trabaje bajo contrato por horas.

e Personal que trabaja por medio tiempo.

Tamaio de muestra:

Para la muestra, de los 744 trabajadores del personal administrativo, se seleccioné a 387
trabajadores que cumplan con los criterios de inclusion. Los trabajadores restantes no serdn
tomados en cuenta en esta investigacion.

Tipo de muestreo:

En esta investigacion debido a los objetivos, se utilizard un muestreo intencional, ya que
seleccionaremos a los participantes que pertenezcan a los criterios de inclusion.

3.6 Recursos
HUMANOS:
¢ Trabajadores del personal administrativo: Participantes seleccionados del personal
administrativo del Instituto de educacion Superior Tecnolégico (ISTE)
¢ Tutora de la investigacion: Participacion en el asesoramiento del tema y supervision de la
intervencion.
MATERIALES:

¢ Encuesta en Microsoft Forms: Para encuestar al personal administrativo y obtener asi

16
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resultados de forma rapida.

e Tabulacion en Microsoft Excel: utilizacion de la hoja de caleulo esto ayuda a la tabulacion
v la interpretacion de la encuesta ya establecida.
BIBLIOGRAFICOS:
e Articulos cientificos: Se utilizaron articulos relevantes al tema de investigacion,
basandonos en la base de datos de Google Scholar, PubMed, PEDro.
e Libros: Se revisaron libros referentes a la movilidad, trastornos musculoesqueléticos, dolor
por inmovilizacion.

e Tesis: Se revisaron tesis de grado relacionados con el tema de investigacion.

CAPITULO 1V

ANALISIS DE RESULTADOS

4.1 Tabulacion e interpretacion de encuestas

4.1.1 Encuesta inicial aplicada en el personal administrativo del instituto superior tecnolégico
“Espafa” (ISTE).

PREGUNTA 1°. SELECCIONE SU GENERO.

Tabla 1. Resultados de Género. Encuesta inicial.

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE %
FEMENINO 220 57%
MASCULINO 167 43%

TOTAL 387 100 %

Nota: Elaborado por Franco Amanda, (2024)
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Figura 1. Resultados de Género. Encuesta inicial

GENERO

MASCULINO
3%

MENINO

\ora: Elaborado por Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, del 100 %, se demostré que el 57%
corresponde a la categoria femenina y el 43% corresponde a la categorfa masculino. Se puede
interpretar que existe una distribucion desigual entre el género masculino y femenino.

Demostrando que la categoria femenina tiene una mayor representacion.

PREGUNTA 2°. ;CONOCE USTED EL CONCEPTO DE PAUSAS ACTIVAS?

Tabla 2. ;Conoce usted el concepto de pausas activas?

:  ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE %
% SI 7 20%
| NO 310 80%

TOTAL 387 100 %

Nota: Elaborado por Franco Amanda, (2024)
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Figura 2, Conoce usied el concepto de pausas activas

CONOCE USTED FLCONCTPTO DY
PAUSAS ACTIVAS?

Sl
20%

80%

\ora: Flaborado por Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, del 100 %, se demostré que el 20%
corresponde a la alternativa Sy el 80% corresponde a la alternativa NO. Se puede interpretar que
la mavoria de los trabajadores no tienen en conocimiento sobre el concepto de las pausas activas,

reniendo un resultado negativo debido a la falta de informacion.

PREGUNTA 3°. ;ALGUNA VEZ HA RECIBIDO CAPACITACIONES SOBRE LOS

BENEFICIOS DE LAS PAUSAS ACTIVAS?

Tabla 3. [ Alguna vez ha recibido capacitaciones sobre los beneficios de las pausas activas?

“ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE %
SI 73 19%

NO 312 81%

| TOTAL 387 100 %

Nota: Elaborado por Franco Amanda, (2024)
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Figura 3. Alguna vez ha recibido capactocione s sobre los bem ftcios de Tas pan

I vy

CALGUNANEZ HARFCIRIDO CAPACTTACTONTE S
SORRE TOSBINFFICTOS DE T AS PAUSAS AC TIVAY?

8
19%

NO
81N

Vora: Flaborado por Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, del 100 %, se demostrd que el 19%
corresponde a la alternativa STy el 81% corresponde a la alternativa NO. Se puede interpretar que
Ja mavoria de trabajadores NO tiene conocimiento sobre los beneficios de las pausas activas,
provocando una desinformacion, y posiblemente ocasionando los efectos negativos en su salud

fisica v mental.

PREGUNTA 4°. ;CREE USTED QUE LOS DOLORES MUSCULOESQUELETICOS SON

ATRIBUIDOS POR SU TRABAJO?

Tabla 4. [ Cree usted que los dolores musculoesqueléticos son atribuidos por su trabajo?

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE %
B 280 2%
NO 107 28%
"TOTAL 387 100 %
20
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Nota: Elaborado por Franco Amanda, (2024)

Figura 4. ;Cree usted que los dolores musculoesqueléticos son atribuidos por su trabajo?

«CREE USTED QUE LOS DOLORES
MUSCULOFSQUELETICOS SON ATRIBUIDOS POR SU
TRABAJO?

Noza: Elaborado por Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, del 100 %, se demostré que el 72%
corresponde a la alternativa SI y el 28% corresponde a la alternativa NO. Se puede interpretar que

la mayoria del personal administrativo experimenta dolores musculoesqueléticos, teniendo un

problema de salud muy relevante afectando gravemente al personal administrativo.

PREGUNTA 5 °. SI SU RESPESTA FUE UN SI. SENALE EN LA SIGUIENTE ESCALA

DE EVA LA INTENSIDAD DE SU DOLOR.

Tabla 3. Si su respuesta fue un si. Sefiale en la siguiente escala de Eva la intensidad de su dolor.

AILTERNATIVA | SIN Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | TOTAL
DOLOR | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
FRECUENCIA | 50 31 32 44 55 62 44 35 29 0 0 387

PORCENTAJE | 13% 8% 8% 12% | 15% | 16% [ 11% | 9% 8% 0% 0% 100%

%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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Figwra 5. St surespuesta fue wn si. Sedale en la siguiente escala de Eva la imensidad de su dolor

SENALEENTASIGUIENTE ESCAULADE EVALAINTENSIDAD DE ST
DOLOR.

, Dolor 9 Dolor 10
Dolor 8 0™ 0% Sin Dolor

13

8%

Dolor 7
9%

Dolor 6
11%

Dolor 5
16%

Dolor 4
15%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

Basandonos en el porcentaje del 100%, el 13% no presenta dolor y el 87% si presenta dolor.
Dividiéndose en valores diferentes de la escala de EVA. Manifestando, los valores notables que
sonel 12%, el 15%, el 16%y el 11% (DOLOR 3, 4, 5, 6) que nos indica a un dolor leve y moderado
en la escala de EVA. Se puede interpretar que existe una respuesta negativa ya que existe un valor

muy elevado de dolor en el personal administrativo, interfiriendo su desempeiio laboral.
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PREGUNTA 6°. ESPECIFIQUE SU ZONA DE DOLOR MUSCULOESOURTETICO.

Tabla 6. Especifique su zona de dolor musculoe squelético

I ALTERNATIVA | Cuello | Hombro | Codo | Mufeca | 1 spalda | Pierna | No presents | TOTAT

3 dolor

CFRECUENCIA 6d 50 34 46 79 55 50 187

"PORCENTATE % | 17% | 15% 9% | 120% | 20% | 14% | 13% | 100%

\ora: Flaborado por: Franco A nmn-[i;."(AZ.()’ZZ‘fi_)‘ -

Figwra 6. Especifique su zona de dolor musculoesquelético.

ESFECIFIQUE SU ZONA DE DOLOR
MUSCULOESQUELETICO

NO PRESENTO
DOLOR CUELLO
0,
Wy 17%

PIERNA

14% HOMBRO

15%

ESPALDA CoDno

20% MUNECA9%

12

Noza: Elaborado por Franco Amanda, (2024)

ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, existe un 13% que no presenta dolor,
sin embargo, el 20% presenta dolor en la espalda, el 17% presenta dolor en el cuello, el 15%
presenta dolor en los hombros, el 14% presenta dolor en las piernas, el 12% presenta dolor en las
mufiecas y el 9% presenta dolor en el codo. De acuerdo con el anlisis, se puede interpretar que
los dolores mas frecuentes del personal administrativo se presentan en la espalda, cuello y hombro.

Presentando un resultado negativo, en la postura del personal administrativo debido al

sedentarismo laboral.
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PREGUNTA 7 ° ;CONSIDERA QUE LAS PAUSAS ACTIVAS LE AYUDARAN A

LIBERAR TENSION Y ESTRES ACUMULADO DURANTE LA JORDANA?

Jabla 7. ;Considera que las pansas activas le avidardn a liberar tensidn v estrés acummlady

durante la jordana’

CALTERNATIVA | FRECUENCIA PORCENTAJE %
st 232 60%

NO 155 40%

TOTAL 387 100 %

Nora: Elaborado por Franco Amanda, (2024)

Figura ~. [ Considera que las pausas activas le ayudardn a liberar tension y estrés acumulacdo

durante la jordana?

;CONS!DERA QUE LAS PAUSAS ACTIVAS LE
AYUDARAN A LIBERAR TENSION Y ESTRES
ACUMULADO DURANTE LA JORDANA?

NO
40%

S
60%

Nota: Elaborado por Frarico A‘ménAda;,r (202;1) o
ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, del 100 %, se demostré que el 60%
corresponde a la alternativa SI'y el 40% corresponde a la alternativa NO. Se puede interpretar que
la mayoria del personal administrativo busca una solucion con el estrés y tension laboral que se
acumula durante la jornada de trabajo. Teniendo una respuesta positiva, ya que, por la
implementacién de un programa piloto, podremos evitar estos sintomas y mejorar asi la movilidad

y €l rendimiento del personal administrativo.
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PREGUNTAS . ;TIENE ALGUN TIEMPO DE DESCANSO DURANTE SU TRABAJO?

(NINCONTAR LA HORA DE ALMUERZ.0)

Jauhla 8, Tiene algim tiempo de descanso durante su trabajo? (sin contar T hova de alspuer 20

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
B | 320 85
£ — e
oAl w1 [00% S

\ora: Elaborado por Franco Amanda, (2024)

Siawra S Tiene algim tiempo de descanso durante su trabajo? (sin contar la hora de almuerzo)

<TIENE ALGUN TIEMPO DE DESCANSO
DURANTE SU TRABAJO? (SIN CONTAR LA

HORA DE ALMUERZO)
NO

15%

85%

Nota: Elaborado por Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, del 100 %, se demostrd que el 85%
corresponde a la alternativa SI'y el 15% corresponde a la alternativa NO. Se puede interpretar que
la mayoria del personal administrativo, si tiene un tiempo de descanso laboral, en el cual es una

respuesta positiva, ya que en ese tiempo ese puede realizar la rutina de las pausas activas. Sin
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embargo, para las personas que no tienen ningan tipo de descanso, se recomienda con gran

importancia realizar la rutina de pausas activas

PREGUNTA 9% SELECCIONE QUE ACTIVIDAD REALIZA CON MAYOR

FRECUENCIA EN SUTIEMPO DE DESCANSO.

Jahla 9. Seleccione que actividad realiza con mayor frecuencia en su tiempo de descanso

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJEY
ALIMENTARSE. R
“ADELANTAR-CONTINUAR CON | 150 39%

TRABAJOS PENDIENTES DE LA

INSTITUCION

ACTIVIDAD FISICA | 39 10%

(ESTIRAMIENTOS, EJERCICIOS,

' CAMINAR).

"REVISAR REDES SOCIALES, 56 14%
'OTROS. 64 17%
TOTAL 387 100%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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Fivura 9. Seleccione que actiy idad realiza con mavor frecuencia en su th mpo de de scanso

SELECCIONE QUE ACTIVIDAD REALIZA CON
MAYOR FRECUENCIA EN SUTIEMPO DE DESCANSO),

OTROS. ALIMENTARSE.
17% 20%

ADELAMTAR
ACTIVIDAD FISICA_ CONTINUAR CON
(ESTIRAMIENTOS, TRABAJOS
EIERCICIOS, PENDIENTES DF
CAMHAR}, LA INSTITUCION
10% 39%

\ora: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

ANALISIS E INTERPRETACION

Del 100% de los trabajadores administrativos, el 39% manifiesta que en su tiempo libre se

dedica a continuar con el trabajo y solo el 10% se dedica a realizar actividad fisica.

Esta pregunta del cuestionario es de gran importancia, ya que nos arrojo resultados
importantes para la presente investigacion, obteniendo que el 39% de trabajadores contintian
laborando en sus oficinas a pesar de ser su tiempo de descanso, generando una respuesta negativa,
va que contintian con el sedentarismo laboral prolongando durante atin més tiempo. De igual
manera, solo el 10% de los trabajadores realizan actividad fisica, obteniendo asi, una respuesta

negativa ya que este valor en el tltimo de la tabla ya presentada.
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4.1.2 Encuesta final aplicada en el personal administrativo del institute superior tecnnldgico

STE

ﬁk"ﬁ-' FSPANA

I spada” (ISTE).
PREGUNTA 1% SELECCIONE SU GENFRO,

Tahla 10 Resultados de Género. Encuesta Final

ALTERNATIVA FRECUENCIA | PORCENTAIE %
FEMENINO 20 1%
“MASCULINO 167 43% -
TOTAL 387 100 % o

Nora: Elaborado por Franco Amanda, (2024)

Figwra 10. Resultados de Género. Encuesta Final.

GENERO

MASCULINO
43%
FEMENINO
57%

Nota: Elaborado por Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, del 100 %, se demostrd que el 57%

corresponde a la categoria femenina y el 43% corresponde a la categoria masculino.
p

Se puede interpretar que existe una distribucion desigual entre el género masculino y

femenino. Demostrando que la categoria femenina tiene una mayor representacion.
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PREGUNTA 2° ;CONOCE EL CONCEPTO DE PAUSAS ACTIVAS?

Tabla 11 Conoce el concepto de pansas activas”® Fncwesta Final

AL TERNATIVA | FRECUENCIA PORCENTAJE %
N I T} 75%
NO - 05 25%
TOTAL 387 0%
it SS—

\ora: Flaborado por: Franco Amanda, (2024)

Frewra 110 Conoce el conceplo de pausas activas? Encuesta Final.

JCONOCE EL CONCEPTO DE PAUSAS ACTIVAS?

NO
25%

Noza: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

Como se puede observar, de los 387 trabajadores del personal administrativo, el 75%
corresponde a la alternativa SI del cual significa que tienen conocimiento sobre las pausas activas
v €l 25% corresponde a la alternativa NO. Se puede interpretar que la mayoria de los trabajadores

ya disponen de conocimiento sobre el concepto de las pausas activas, teniendo un resultado

positivo para esta investigacion.
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"~ PREGUNTA 3°. ;ALGUNA VEZ HA RECIBIDO CAPACITACIONES SOBRE LOS

BENEFICIOS DE LAS PAUSAS ACTIVAS?

Jabla 12. ;Alguna vez ha recibido capacitaciones sobre los beneficios de las pausas activas?

Encuesta Final.

"ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE %
B 387 100%
NO 0 0%

TOTAL 387 100 %

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

Figura 12. jAlguna vez ha recibido capacitaciones sobre los beneficios de las pausas activas?

Encuesta Final.

¢ALGUNA VEZ HA RECIBIDO CAPACITACIONES
SOBRE LOS BENEFICIOS DE LAS PAUSAS
ACTIVAS? o

0%

S
100% . ———

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

Después de la intervencion, podemos observar que todos los trabajadores del personal
administrativo ya tienen en conocimiento sobre los beneficios de las pausas activas en su salud

fisca y mental. Obteniendo una respuesta positiva.
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© PREGUNTA 4, jHA NOTADO MEJORIA EN SUDOLOR MUSCULOESQUELETICO Y

EN SUMOVILIDAD DESDE QUE SE IMPLEMENTARON LAS PAUSAS ACTIVAS EN

SU LUGAR DE TRABAJO?

Jabla 13, Ha notado mejoria en su dolor musculoesquelético y en su movilidad desde gue se

implementaron las pavsas activas en su lugar de trabajo? Encuesta Final.

] ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE %
St 296 76%

NO 91 24%

;TOTAL 397 100 %

Noza: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

Figura 13. ;Ha notado mejoria en su dolor musculoesquelético y en su movilidad desde que se

implementaron las pausas activas en su lugar de trabajo? Encuesta Final.

(HA NOTADO MEJORIA EN SU DOLOR
MUSCULOESQUELETICO Y EN SU MOVILIDAD
DESDE QUE SE IMPLEMENTARON LAS PAUSAS
ACTIVAS EN SU LUGAR DE TRABAJO?

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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ANALISIS E INTERPRETACION

De acuerdo a los resultados, ¢l 76% de los trabajadores administrativos respondieron a la
alternativa SI 'y el 24% respondieron a la alternativa NO. Se puede interpretar que la mayoria de
los trabajadores del personal administrativo, notaron que las pausas activas, ayudando a su dolor
musculoesquelético y la movilidad. Obteniendo una respuesta positiva para esta investigacion,
PREGUNTA 5°. SENALE EN LA SIGUIENTE ESCALA DE EVA LA INTENSIDAD DE SU

DOLOR.

Tabla 14. Seiiale en la siguiente escala de EVA la intensidad de su dolor. Encuesta Final.

ALTERNATIVA | SIN Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | Dolor | TOTAL
DOLOR | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
FRECUENCIA 182 52 28 21 24 27, 20 21 12 0 0 387

PORCENTAJE | 47% 4% | 7% 6% 6% 7% 3% 5% 3% 0% 0% 100%

%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

Figura 14. Seiiale en la siguiente escala de EVA la intensidad de su dolor. Encuesta Final.

SENALE EN LA ESCALA DE EVA LA INTENSIDAD DE SU

DOLOR
Dolor 7 Dolor 8 Dolor 9 polor 10
Dolor 6 5% 3% A 0%
Dolor 5 5%
7% N o
Dolor4” o rT;aor;;f:esto
0,
v 47%
Dolor 3
6%
Dolor 2
7%
Dolor 1
14%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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Basdndonos en el poreentaje, el 47% de los trabajadores administrativos ya no presenta
dolor, generando un impacto positivo ya que a comparacion de la pre encuesta existe una diferencia
de porcentajes notables en las diferentes alternativas.  De igual manera, los valores que le
prosiguen que son menores del 1%, manifestando una disminucion de dolor dividiéndose en los

diferentes rangos de la escala de EVA. Principalmente en los rangos de DOLOR LEVE.
PREGUNTA 6°. ESPECIFIQUE SU ZONA DE DOLOR MUSCULOESQUELETICO.

Tabla 13. Especifique su zona de dolor musculoesquelético. Encuesta Final.

ALTERNATIVA | Cuello | Hombro | Codo | Muiieca | Espalda | Pierna | No presento Total
dolor

FRECUENCIA | 39 35 19 29 58 25 182 387

PORCENTAJE% | 10% | 9% 5% | 8% 15% 6% 47% 100%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

Figura 135. Especifique su zona de dolor musculoesquelético. Encuesta Final.

ESFECIFIQUE SU ZONA DE DOLOR

MUSCULOESQUELETICO
CUELLO

10%

HOMBRO
0,
9/&ODO

NO PRESENTO

DOLOR 5%
47%
MUNECA
8%
ESPALDA
PIERNA 15%
6%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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De los 387 trabajadores del personal administrativo, existe un 47% que ya no presenta
dolor, sin embargo, aln se presenta dolor musculoesquelético. Obteniendo un menor porcentaje a

comparacion de la pre- encuesta.

PREGUNTA 7°. ;CONSIDERA QUE LAS PAUSAS ACTIVAS LE AYUDARON A

LIBERAR TENSION Y ESTRES ACUMULADO DURANTE LA JORNADA?

Tabla 16. ;jConsidera que las pausas activas le ayudaron a liberar tension y estrés acumulado

durante la jornada? Encuesta Final.

"ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE %
SI 360 93%
NO 27 7%
TOTAL 387 100 %

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
Figura 16. ;Considera que las pausas activas le ayudaron a liberar tension y estrés acumulado

durante la jornada? Encuesta Final.

(CONSIDERA QUE LAS PAUSAS ACTIVAS LE
AYUDARON A LIBERAR TENSION Y ESTRES
ACUMULADON%URANTE LA JORNADA?

7%

93%
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De los 387, el 93% respondid de forma significativa, expresando que las pausas activas
ayudaron a liberar la tension y el estrés acumulado durante su jordana laboral, obteniendo un
resultado positivo para la investigacion. Sin embargo, el pequefio porcentaje de 7%, manifiesta

que no hubo diferencia alguna después de la intervencion.

PREGUNTA 8°. ; TIENE ALGUN TIEMPO DE DESCANSO DURANTE SU TRABAJO?

(SIN CONTAR LA HORA DE ALMUERZO).

Tabla 17.; Tiene algin tiempo de descanso durante su trabajo? (sin contar la hora de almuerzo).
Encuesta Final.

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 329 85

NO 58 15

TOTAL 387 100%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

Figura 17. ; Tiene algiin tiempo de descanso durante su trabajo? (sin contar la hora de almuerzo).

Encuesta Final.

¢TIENE ALGUN TIEMPO DE DESCANSO DURANTE
SU TRABAJO? (SIN CONTAR LA HORA DE
ALMUERZO)

85%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores del personal administrativo, el 85% corresponde a la alternativa S

v el 15% corresponde a la alternativa NO.

Esto se puede interpretar que la mayoria del personal administrativo, si tiene un tiempo de
descanso laboral, en el cual es una respuesta positiva, ya que en ese tiempo ese puede realizar |a
rutina de las pausas activas. Sin embargo, para las personas que no tienen ningan tipo de descanso,

no se benefician de la implementacion de pausas activas, obteniendo una respuesta negativa,

PREGUNTA 9°. SELECCIONE QUE ACTIVIDAD REALIZA CON MAYOR
FRECUENCIA EN SU TIEMPO DE DESCANSO.

Tabla 18. Seleccione que actividad realiza con mayor frecuencia en su tiempo de descanso.

Encuesta Final.
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE%
ALIMENTARSE. 77 20%
ADELANTAR-CONTINUAR CON | 87 22%

TRABAJOS PENDIENTES DE LA

INSTITUCION

ACTIVIDAD FISICA | 134 35%

(ESTIRAMIENTOS,  EJERCICIOS,

CAMINAR).
REVISAR REDES SOCIALES. 41 11%
OTROS. 48 12%
TOTAL 387 100%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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Figura 18. Seleccione que actividad realiza con mayor frecuencia en su tiempo de descanso.

Encuesta Final,

SELECCIONE QUE ACTIVIDAD REALIZA CON MAYOR
FRECUENCIA EN SU TIEMPO DE DESCANSO
OTROS.
1% ALIMENTARSE,

REVISAR REDES 20%

SOCIALES.
129

ADELANTAR-
CONTINUAR CON
TRABAJOS
PENDIENTES DE

ACTIVIDAD FISICA
(ESTIRAMIENTOS,

EJERCICIOS, > LA INSTITUCION
CAMINAR). 22%
35%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
ANALISIS E INTERPRETACION

De acuerdo a los resultados, el 35% de trabajadores administrativos se dedica a realizar
actividad fisica, obteniendo asi, una respuesta positiva ya que este valor es el primero de la tabla
ya presentada. Sin embargo, el valor que le prosigue es del 22%, representando la opcién de
adelantar- continuar con trabajos pendientes de la institucion. Se interpreta que existi6 una

diferencia en los resultados de la tabla a comparacién de la pre- encuesta.
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PREGUNTA 10°. ;RECOMENDARIA LA IMPLEMENTACION DE, PAUSAS ACTIVAS
EN OTROS DEPARTAMENTOS E INSTITUCIONES EMPRESARIALES PARA

MEJORAR LA MOVILIDAD DE SU PERSONAL ADMINISTRATIVO?

labla 19, ; Recomendarta la implementacion de pausas activas en otros departamentos o

instituciones empresariales para mejorar la movilidad de su personal administrativo? Encuesta

Final.
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE %
SI 387 100%

NO 0 0%

"TOTAL 387 100 %

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

Figura 19. j Recomendaria la implementacion de pausas activas en otras instituciones educativas

para mejorar la movilidad de su personal administrativo? Encuesta Final.

({RECOMENDARIA LA IMPLEMENTACION DE

PAUSAS ACTIVAS EN OTRAS INSTITUCIONES

EDUCATIVAS PARA MEJORAR LA MOVILIDAD
DE SU PERSONAL ADMINISTRATIVO?

0%

100%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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ANALISIS E INTERPRETACION

De los 387 trabajadores administrativos, todos llegaron a la conclusion que recomiendan
las pausas activas en otras instituciones, obteniendo una respuesta positiva a la aceptacion de Ja
implementacion de las pausas activas.

4.2 Discusiones de Resultados
Las encuestas realizadas al personal administrativo del Instituto de Educacién Superior

Tecnoldgico (ISTE) muestran los siguientes resultados:

ENCUESTA INICIAL ENCUESTA FINAL
1. Seleccion de Género

- Masculino 43% -Masculino 43%

- Femenino 57% - Femenino 57%

2. ;Conoce usted el concepto de pausas activas?

- Si 20% - Si. 75%

- No. 80% - No. 25%

3. ;Alguna vez ha recibido capacitaciones sobre los beneficios de las pausas activas?

- Si 19% - Si 100%

- No 81% - No 0%

4. E. INICIAL. ;Cree usted que los dolores musculoesqueléticos son atribuidos por su
trabajo?
4. E. FINAL. ;Ha notado mejoria en su dolor musculoesquelético y en su movilidad desde

que se implementaron las pausas activas en su lugar de trabajo?

- Si 2% - Si 76%

- No 28% - No 24%
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- Sindolor. 13% - Sindolor. 47%
’ - Dolor 1. 8% - Dolor 1. 14%
t - Dolor 2. 8% - Dolor 2. 7%
| - Dolor 3. 12% - Dolor 3. 6%
- Dolor 4. 15% - Dolor 4. 6%
- DolorS. 16% - Dolor 5. 7%
- Dolor 6. 11% - Dolor 6. 5%
- Dolor7. 9% - Dolor 7. 5%
- Dolor 8. 8% - Dolor 8. 3%
- Dolor9. 0% - Dolor9. 0%
- Dolor 10. 0% - Dolor 10. 0%
6. Especifique su zona de molestia musculoesquelética.
- Cuello 17% - Cuello 10%
- Hombro 15% - Hombro 9%
- Codo 9% - Codo 5%
- Muifieca 12% - Muiieca 8%
- Espalda 20% - Espalda 15%
- Piema 14% - Piemna 6%
- Sindolor 13% - Sindolor 47%

7. (Considera que las pausas activas le ayudaran- ayudaron a liberar tension y estrés

acumulado durante la jordana?

- Si 60% - Si 93%

- No 40% - No 7%
8. ; Tiene algtin tiempo de descanso durante el trabajo? (Sin contar la hora de almuerzo)

- Si 85% - Si 85%

- No 15% - No 15%
9.Seleccione que actividad realiza con mayor frecuencia en su tiempo de descanso.

- Alimentarse. 20% - Alimentarse. 20%

- Continuar trabajo. 39% - Continuar trabajo. 22%

40

@® 095 888 5323

ESTUDIFA DIFERENTE



Gostion Académica

1 Ciencias de la Salud
Nmrwm\ - ¥ vy Bienestar
. Actividad fisica. 10% - Actividad fisica, 35%
- Revisar red social. 14% - Revisar red social, 1%
- Otros. 12%

- Otros. 17%

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (262-4‘)“

De acuerdo a las nueve preguntas ya presentadas, se puede observar una gran diferencia en
los poreentajes. Obteniendo un resultado positivo sobre la aplicacion de un programa de pausas
activas. Se evidencio un incremento del 55% sobre el conocimiento de las pausas activas, mientras
tanto, de acuerdo a la Escala de EVA sobre la manifestacion de dolor, se evidencia un incremento
de 34% en la opcidn de “No manifiesto dolor” en la evaluacion final. Por otra parte, después de la
intervencion de las pausas activas, el 25% de trabajadores empezé a realizar actividad fisica
(estiramientos, ejercicios, caminar) en su tiempo de descanso. Finalmente, el incremento del 33%
de los administrativos consideraron que las pausas activas ayudaron al estrés y a la tensién laboral.

Estos valores son importantes, debido a que, nos indican los factores negativos sobre el
sedentarismo laboral, indicando que después de un programa de pausas activas, estos factores se
reducen, llegando a una mejoria.

De igual manera, la pregunta extra realizada en la encuesta final, nos demuestran que la
mayoria del personal administrativo considera las pausas activas como esenciales y beneficiosas,
también proponen una mayor frecuencia y una obligatoriedad de su aplicacion. La alta disposicion
del personal a participar en dichas pausas, indica una clara aceptacion y reconocimiento de su

efectividad, llegando a recomendar a més departamentos administrativos y otras instituciones en

el entorno laboral, lo que sustenta esta investigacion.

Concordando con Ochoa Diaz et al., (2020) ya que confirma las pausas activas son una

herramienta til para mejorar la salud fisica de los trabajadores.
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CAPITULOV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 Conclusiones del estudio

En cuanto a la eficacia de las pausas activas, las encuestas realizadas al personal
administrativo del Instituto de Educacion Superior Tecnolbgico (ISTE) han arrojado varias
conclusiones importantes.

Se demostrd que la intervencion de las pausas activas, es eficaz para reducir el dolor que
se manifiesta en el personal administrativo, principalmente en el cuello, hombro y el mas comin,
el dolor de espalda. Destacando su relevancia y determinando que las pausas activas disminuyen
el dolor y ayudan a la mejora de la movilidad.

Gracias a la intervencion se pudo distinguir la percepcion y la aceptacion de la
implementacion de las pausas activas en el personal administrativo, se revelo que la mayoria de
los trabajadores desconocen sobre el concepto de las pausas activas (20%), sin embargo, después
de su intervencién hubo una respuesta positiva (75%). Obteniendo un incremento del 55%.
Generando la aceptacion de los trabajadores y llegando a la conclusién de recomendar las pausas
activas a los demas departamentos empresariales.

En la evaluacion de la Escala de dolor Eva, en la primera encuesta solo el (13%) del
personal no demostré dolor, sin embargo, después del programa de pausas activas se llego al
resultado de no demostrar dolor con el (47%). Obteniendo un incremento del 34% de trabajadores.

Después de la implementacion del programa y el disefio de un triptico informativo, se
demuestra que las pausas activas favorecieron significativamente al personal administrativo, con
estos resultados se sugiere continuar con el programa de manera permanente. Indicando que la

implementacion del programa mejora la salud fisica, la satisfaccion personal y la productividad
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laboral.
Al comparar los resultados del dolor que se presentaba en el personal administrativo y de
los beneficios de las pausas activas se puede concluir que gracias a la intervencion del programa

s¢ demuestra una gran diferencia de porcentajes de la encuesta inicial y la encuesta final.

5.2 Recomendaciones
|
I Se recomienda que la institucion (ISTE) deba elaborar e implementar una politica
! institucional que fomente la implementacion de pausas activas, que sean obligatorias y con la
adaptacion a las necesidades particulares de cada campo de trabajo. Incluyendo, la capacitacion
del personal sobre su importancia y la ejecucién adecuada, asi como la designacién de momentos

especificos durante la jornada laboral para realizar el descanso activo.

Para observar la eficacia de las pausas activas de largo plazo, se recomienda el desarrollo

de un sistema de evaluacion continua, que incluya la recopilacién de datos a largo plazo, que

permitan observar los cambios en el bienestar del personal administrativo.

Para promover una cultura organizacional que aprecie y utilice con frecuencia las pausas
activas, es fundamental implementar programas de educacion y sensibilizacion dirigidos a todo el
personal administrativo. Es recomendable crear programas de pausas activas que puedan adaptarse
a las preferencias de cada empleado, ya que las condiciones y necesidades fisicas varian entre las
personas.

Se recomienda a las futuras investigaciones que, para comprender mejor los efectos de las

pausas activas, podrian tener en cuenta el uso de técnicas experimentales con grupos control, asi
como la evaluacion objetiva de los factores de salud y rendimiento laboral. Para mejorar los

hallazgos, se propone extender la muestra a otras instituciones y ambientes laborales.
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\NEXO L. MEMORANDO- CONSENTIMIENTO

ISTE A Vncerrgctorado

Lo E SPANA Aca démico

Memorando. Nra ISTE- VIC .2024.1346.\)
Ambato, 12 de julio del 2024

PARAN:
ING IRETHNOLIN DIRECCION DE GESTION ACADIMIC A T8 € 1N IAS | MPRISARIALLS
ING MARIA CRISTINA PAL 2 DIRFECION D1 LA UNIDAD EF CISTION ACADEMICA D1 THCNOTIILs
D1 LA INTORMACHON COMUNK ACKOIN Y SIRYVIC 0%
DR JORGE CARDINAS DIRECCION DE LA UNIDAD DY GESTION ACADIEMIM A DF SALD Y
NIENTISTAR
!
| ASUNTO: SOCIALIZACTION A COORDINADORES DE CARRE RA Y DOCENTES LLENAR
t LL SIGUIENTE FORMULARIO EN LINEA (FORMS) CON LA FINALIDAD DF
APORTA EN EL ESTUDIO DE INVES TIGACION SOBRE LA "EFFCTIVIDAD DE
i LAS PAUSAS ACTIVAS EN EL PERSONAL ADMINISTRATIVO DEL INSTITUTO
DE EDUCACION SUPERIOR TECNOLOGIC O(ISTE).

D mi consideracion:

Por madso del presente le expreso un cordsal saludo, a la ver que auguro éxto en tan delicadm funciones,

apeovecho la eportumidad para solicitar de la munera mas comedada y por su intermedio la socahzacion a

| Courdinadores de Carrera y Docentes Ihenar el sigusente formulano en linea (Formns) con la finalxlad de sporta
en el estudio de mvestipacson sebre la "Efectividad 8 Las pausas activas en el personal admnstrativo del
Instituto de Iducaaca Supernr Tecnologico (ISTE) para mejorar la movibdad® realizado por el estudianie
Franco Soria Amanda Nicole, requerimsento sobicitado por ¢l Dr. Jorge Cirdenas - Director de la UGA de
Salud y Brenestar,

Enlace

Sepuro de contar con su valieso aporte me despido. no sin antes reiterarle mi sentimaento ds cslima penranents.

Atcntamente, .u U .,\
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ANENO 2, ENCUESTA EN MICROSOFT FORMS

ENCUESTA PARA EL PERSONAL
ADMINISTRATIVO DEL INSTITUTO SUPERIOR
TECNOLOGICO (ISTE)

La presente encuesta bene como objetivo evaluar 1 efectindad de 1y implementacion las pausas activay en el insttuto
de Educacion Superior Tecnoldgico (ISTE) pata mejorar la mavilidad del personal administrative Los datos recapladas 3
traves de e<ta encuesta servirdn como base para un estudio de investigacion qua permiticd determingr el imparto de las
pausas activas en la salud y el bienestar de los trabajacdores

Las preguntas de la encuesta estdn disefadas para obtener informacidn sobre la percepcion participacion y beneficion
perabidos por el personal administrativo en relacion a las Pausas activas. Los rasultados serdn analizados y tabulados
para identificar tendencias y dreas de mejora

INSTRUCCIONES PARA RESOLVER LA ENCUESTA

- Lea atentamente cada pregunta antes de selecconar su respuesta
Seleccione la opcion que mejor refleje su opinion o experiencia personal

- Responda con sinceridad y objetividad, evitando mfluencias externas

- Una vez completada la encuesta, asegurese de enviar el formulario

GRACIAS POR TU PARTICIPACION!
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ANEXO 3, PROTOCOLO DE PAUSAS ACTIVAS PARA KL PERSONAL

ADMINISTRATIVO DEL (ISTE)

Objetivo General: Mejorar la movilidad y reducir los riesgos laborales en el personal

administrativo del ISTE mediante la implementacion de un programa de pausas activas,
Objetivos especificos:

1. Aumentar la conciencia sobre la importancia de las pausas activas,

9

Promover hébitos saludables dentro del entorno laboral.
3. Reducir el estrés y los dolores fisicos causados por posturas prolongadas y trabajos
repetitivos.

4. Mejorar el bienestar general del personal administrativo.

puracion de cada rutina: Maximo 10 minutos.

Frecuencia: Una vez cada dos horas durante la jornada laboral.

Recomendaciones generales:

o Realizar las pausas activas en un lugar seguro y sin interrupciones.
« Mantener una postura correcta durante los ejercicios.
o Realizar los movimientos de manera suave y controlada para evitar lesiones.

« Fomentar la participacion activa del personal administrativo para maximizar los beneficios

del programa.
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[ DIA 1: RUTINA PARA CUELLO Y HOMBROS

| Objetivo: Aliviar las tensiones y mejorar la movilidad en el cuello y los hombros,

'F JE R(‘ICI()

DESCRIPCION

del

| cuello,
Qeries: 1,

Repeticiones: 20,

Inclina la cabeza hacia adelante
intentando tocar ¢l pecho con el
menton,

Manténgalo  por 5

segundos,

Gira la cabeza hacia la derecha y

luego  hacia la  izquicrda,

manteniendo  cada  posicion

durante 5 segundos.

IMAGEN

2. Estiramiento lateral

del cuello.

Series: 1.

Repeticiones: 20.

Inclina la cabeza hacia un lado,
tratando de tocar el hombro con
la oreja, mantén por 10 segundos

y repite del otro lado.

3. Rotacién de hombros.

Realiza rotaciones hacia adelante

hombros.

Series: 1.

Repeticiones: 20.

y hacia atrds durante 10
Series: 1. segundos.
Repeticiones: 20.
4. Encogimiento de|Sube y baja los hombros

rapidamente tratando de tocar a

las orejas.

5. Elevacion de brazos.

Series: 1.

Repeticiones: 20.

Extiende los brazos hacia arriba
y entrelaza los dedos, estirate
hacia arriba manteniendo por 10

segundos.

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

STUDIFA
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DIA 2: RUTINA PARA MIEMBROS SUPERTORFS

'

oObjetiva: Mejorar la flexibilidad y reducir 1a tension en los brazos y manos

IMAGEN

FIERCICIO

1. Rotacion de muiiecas,

Serress de 10 segundos en

ada direccion.

Y

3 Fstivamiento de

sntebrazos,

senest 1 ode 10 segundos en

cada direccion.

DESCRIPCION
Con los brazos extendidos

hacia  adelante,  realiza

movimientos circulares con
las  muficcas  dorante 10
segundos en cada direceion,
Ixtiende un brazo con Ia
arriba,  tira

palma  hacia

suavemente de los  dedos
hacia abajo con la otra mano.
Manténgalo por 10 segundos

y repita con el otro brazo.

"3 Flexion de los dedos.

Series: 1 de 10 segundos en

cada direccion.

Abre y cierra los pufios de
manera rapida durante 10
segundos, seguido de una
extension completa de los
dedos.

Gestion Académica
Ciencias de la Salud

y Bienestar

[

4.Estiramiento de triceps.

' Series: 1 de 10 segundos en

' cada direccion.

Lleva un brazo detras de la
cabeza y empuja el codo
hacia abajo con la otra mano.
Manténgalo por 10 segundos

y repita con el otro brazo.

' 3.Circulos con los brazos.

' Series: 1 de 10 segundos en

' cada direccion.

Extiende los brazos hacia los
realiza circulos
10

lados 'y
pequefios  durante
segundos hacia adelante y

luego hacia atras.

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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(ﬂo‘lNl\

FIFERCICIO

—

gepcticiones: 20

Y. Rotacion de tobillos,

gepeticiones: 20,
1. Fstiramiento del
cuddriceps.
series: 1,

~Repeticiones: 20.
1

1. Flevacion de vodillas,

Ohjetive: Aumentar la circulacion vy la exibilidad en Tas piernas

DESCRIPCION
De pie, levanta una rodilla
hacia el pecho y mantenla
durante § segundos. Repite
con la otra pierna.

Apoya los dedos del pie en
¢l suelo y realiza circulos

ey con ¢l tobillo durante 10
segundos en cada
dircceion.

De pie, dobla una pierna

hacia atrds y toma el pie
con la mano, manténgalo
por 10 segundos. Cambia
de picrna y repite.

DIA 3 RUTINA PARA MIEMBROS INFERIORES

IMAGEN

.t‘)
.t‘)

! 'll‘.sv‘\

.t‘)

1

"4 Flexion de cadera de
pie.
Series: 1.

! Repeticiones: 20.

De pie, lleva una pierna
hacia atrds - adelante,
mantén cada postura por 5
segundos.

- 5.Marcha en el lugar.
Series: 1.

Repeticiones: 20.

Marcha en el mismo lugar
levantando las rodillas lo
mas alto posible durante 1
minuto.

WD 4 —&\’.‘0

) t'—’ ™y
4

—

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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DIA 4 RUTINA PARA LA COLUMNA VERTERRAT

PIERCICTIO
I Fetiramiento de Ia
capalda baja.

sorick |

Repchoones 20

) Torsion de la columna,

Blgnes |
genchciones: 20
1 Pstiramiento Ialcral.
Qerws: |

Repethiciones: 20,

Bojetivo: Aliviar Ia tensitn y mejorar Ia Mexibilidad de Ta espalda

DESCRIPCION |
Sentado, inclina el torso
hacia adelante intentando |
tocar los pies. Manténgalo |
por 10 segundos

Sentado, gira ¢l torso hacia
un lado, utilizando la mano
opucsta - como - soporte.
Manténgalo por 10
segundos y cambie de lado.

De pie, levanta un brazo
sobre la cabeza y estirate
hacia ¢l lado opuesto.
Manténgalo por 10
segundos y repita del otro
lado.

IMAGEN
1
1)
\

|

4. Fstivamiento de la
espalda alta.

Senes: 1.

Repeticiones: 20.

Entrelaza las manos detras
de la cabeza y empuja los
codos hacia atras, mantenlo
por 10 segundos.

"3 Flexion hacia adelante.

Sentes: 1.

Repeticiones: 20.

De pie, inclina el torso
hacia adelante intentando
tocar el suelo con las
manos. Manténgalo por 10
segundos.

2 Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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FSPANA y Bienestar
’ DIA 5: RUTINA DE MOVILIDAD GENERATL |

Gestion Académica
ETE *"; Ciencias de la Salud

objetivo: Mcjorar la movilidad general y reducir el estrés acumulado

FIERCICIO DESCRIPCION | IMAGEN
1. Marcha en ellugar | Marcha en el mismo lugar

levantando  las rodillas 1o
mas alto posible durante | ' ’ ‘
L(, ") |
i/ )
| [/
i 5

minuto.

2 Rotacion de eadera | Con las manos en la cintura,

|

realiza movimientos 5

circulares  con la  cadera %

durante 10 segundos en cada :

direccion. J
3. Saltos suaves Realiza saltos suaves en el

lugar durante 30 segundos.

=
=0

=20
SN0

- 4. Flevacion de rodilla | De pie, levanta una pierna y
dobla la rodilla hacia el
pecho. Manténgalo por 5
segundos y repita con la otra

pierna.
5. Movimiento de Extiende los brazos hacia los
brazos lados y muévelos hacia AT =4\ €
adelante 'y hacia atras k & =
durante 30 segundos. "‘l \!
i |

—

- \o:a- Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

(O 095888 5323

ESTUDIA DIFERENTI



Gestion Académica
TE + Ciencias de la Salud
" y Bienestar

pSPANA P —
DESPUES DE CADA RUTINA: RELAJACION.

‘ ~_Objetivo: relajar el cuerpo y la mente del trabajo,

| RJERCICIO DESCRIPCION | IMAGEN

',,Rospir‘:'\x‘%n 4-7-8. Inhalar - por la  nariz

geries: 2 contando 4.

i;‘\pcticioncs:i Mantener la  respiracion

contando hasta 7.

Exhalar — por la  boca
1 . contando 8. T Wl i
1. Yoga Visual. Cerrar los  ojos por 5 .
geries: 2 segundos.

chlicioncs: N Mirar  derecha-izquierda,
izquierda- derecha.

Mirar  de esquina  a

i esquina.

E_

e . g N .

3. Relajacion final. Sentado, cierra los ojos y
Qeries: 2 realiza respiraciones
Repeticiones: 5 profundas y  ritmicas

durante 1 minuto.

woia: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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P EXO 4. EVIDENCIA DE LA REALIZACION DE PAUSAS ACTIVAS EN L
-

| ‘.Rs()NAl,AI)MINIS’I‘RA’I‘IV() DEL ISTE.

Rutina para columna vertebral,

Nota: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)
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pANA

DE PRUSRS RETIVRS

e
1l L

~ T

RESPIRACION §4.7-9

Pt Pl narip contand
o 4
Mantener i !
.y respirecidn contando

ol par ks boca cantando &
——

Q Jeu ol

,Q_\.

RECUERDR
Realizar las paysas
activas cada 2
horas durante 10
minutos.

— 7

{BUE SON LAS PRUSAS
RCTIVRS?
Les pousas activas son breves
descansos que se realizan
durante la jordana laboral para:

« Mover el cuerpo
« Esurar los misculos.

Incorporar ejercicios simples y
dmnémicos durante el trabajo,
cyudo cumentar la eficiencia del |

trabajo.
PROMOVIENDO un ambiente
schudsble y colaborativo entre los
empleados.

\EXO 5. TRIPTICO DE PAUSAS ACTIVAS.

( ﬂorwncloue’s ]}

/

{Muévete, respira, y vuelve mhs
fuertel

{Un pequefio deseanso puede ]

llevar a grandes resultados!

[ {No subestimes el poder de un breve

descanso: tu cuerpo y mente te lo

agradecerdn|

Elaborado por: Amanda Franco
(estudiante)

' IRUTINR DE PRUSRS AETIVAS|

10 repeticionss por eads jercieio)

1 —J

ESTIRRMIENTO DE CUELLO

. Inclina la cabeza hacla

1 adelante intentando tocar 4

| elpecho con el mentdn. N
| Manténgalo por § )

| segundos.

i

— |

! [ESTIRRMIENTO DE ANTEBRHZOSE

Extiende un brazo con la

! palma hacia arriba, tira

| suavemente de los dedos
| hacia abajo con la otra

i mano. Manténgalo por 10
| segundos y repita con el
; otro brazo.

|

il

Abre y cierra los pufios de

manera répida durante 10

segundos, seguido de una

extensidn completa de los
dedos.

| —J

i ESTIRRMIENTO DE DEDOS g
|

|

e

Naz: Elaborado por: Franco Amanda, (2024)

K

PRUSAS
ACTIVAS

Activate y revitaliza tu jordona
laboral

e\,

;'a =i={

ELEVACION DE RODILLAS

De pie, levanta
una redifia hacia
elpechoy
mantenia durante
5 segundos.
Repite con lo otro
plerna

—

ROTACION DE TOBILLOS
n " n Apoya los G‘non
“ ’ “ ac: .pn en el suelo
PP P =i

durante 10
segundos en cado

LU L direccitn.

ESTIRRMIENTO DE LA
ESPALDR BRJA
TN Sentado, incling el
1 N torso hacla cdelonte
— T intentondo tocor los
I H 1 ples Monténgalo por
LI 10 segundos.
ESTIRAMIENTO DE LA
ESPRLDA RLTA
@ Entreloza los manos
delrés de la cabezay
empuja los codos
. hacia atrds, mantenio
3 por 10 segundos.

e
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