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Introduccién

El mundo laboral en la actualidad esta marcado por una incesante
competitividad. La medicion constante del desempefio de los trabajadores y otros
factores que afectan directa e indirectamente la salud refleja en situaciones

problemas de tipo éseo, muscular, mental y otros.

Por tanto, se hace necesario promover habitos saludables en el trabajador.
Entre ellos se hace realmente importante las pausas activas que ademas de
minimizar los riesgos de enfermedades profesionales, generan conciencia de vida
saludable y se revierten en beneficios tanto para la salud del funcionario como

para la productividad de la institucion.

Desde el presente documento se pretende incentivar la actividad fisica
generando conciencia entre la poblacion trabajadora, mejorando el ambiente

laboral y reduciendo el sedentarismo.
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1. Identificacion de la Empresa o Comunidad

Las Unidades Tecnoldgicas de Santander institucion de educacion superior,
ubicada en la ciudadela real de minas, mantiene buenas instalaciones referente a
las oficinas de los trabajadores; todo esta muy bien distribuido y ofrece un buen
estado de todos sus elementos fisicos. Es importante resaltar la buena educacién
al recibir a los estudiantes y demés administrativos no solo por su colaboracion si
no por su actitud, es bueno resaltar el apoyo a los diferentes programas como de
teatro, muasica y a los diferentes equipos deportivos de la institucion por la misma

representacién que hacen estos de la misma.
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2. Planteamiento del Problema

2.1. Descripcion de la Probleméatica

Se resalta que la actividad fisica y deportiva realizada con regularidad durante
la semana, minimiza el agotamiento fisico y mental que se produce de manera
natural en el diario vivir de cualquier trabajador. Sin embargo, implementar este
tipo de actividades genera dificultades al tratar de agrupar la totalidad de la
poblacion laboral debido a aspectos tales como la ausencia de motivacion,
horarios, desplazamientos, logistica y otros. Por esta razon las empresas hoy en
dia prefieren implementar pausas activas ya que se pueden realizar en el espacio
de trabajo, por periodos cortos de tiempo ademas de generar motivacion en el

trabajador.

2.2. Justificacion de la Practica

El ejercicio del trabajo diario est4 asociado necesariamente riesgos de
enfermedades profesionales producto de temas como la postura, movimientos
repetitivos, esfuerzo visual, estrés y otros; en virtud de contribuir a la minimizacion
de estos riesgos la institucion ha disefiado un programa de pausas activas que se

pone en practica a través de la propuesta descrita en este documento.
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3. Objetivos

Involucrar a los trabajadores de las oficinas administrativas para que
mantengan un buen estado de animo en el trabajo y concientizarlos de la
importancia de mantener un buen estado fisico para afrontar los trabajas diarios,

es indispensable dado que genera cuerpo y mente sana.

3.1. Objetivo General

Poner en practica el programa de pausas activas disefiado para el periodo

2019-2 por las Unidades Tecnologicas de Santander.

3.2. Objetivos Especificos

e Minimizar el riesgo de enfermedades en los trabajadores de las Unidades
Tecnoldgicas de Santander.

e Promover buenos héabitos de salud en los trabajadores.

e Genera espacios sanos de cambio de actividad en la jornada laboral de los

trabajadores.
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4. Marco Referencial

“El avance y desarrollo tecnoldgico ha logrado reducir al maximo el esfuerzo
fisico, como consecuencia el ser humano empieza a perder la relaciébn siempre
existente entre el cuerpo y el movimiento” Borges (1998) citado en Baron (2014,
Pag. 13). Esta es tan sdélo una afirmacion que invita a reflexionar sobre el cémo la
tecnologia ha influido en la manera de vivir de ser humano, donde desde este
punto de vista se persigue que el ser humano no requiera de realizar ninguna
accion que demande esfuerzo fisico y todo ello a cambio de mejoras sustanciales

en la productividad de las empresas.

Respecto de la tecnologia también se ha afirmado: "la tecnologia logra
entonces alejar al individuo del movimiento y lo transporta a pequefios espacios
los cuales estan dotados de todos los servicios pero que necesariamente evitan el
acercamiento del hombre con la naturaleza y es alli cuando toda esta era de la
tecnologia pasa al hombre del movimiento al sedentarismo " Olivera (2007) citado
en Baron (2014, Pag. 14).

Con base en esto toma fuerza el concepto de sedentarismo que en algunos
casos se define como "la falta de movilidad o inactividad minima necesaria que
requiere el organismo para mantenerse saludable es asumido como parte de la
vida diaria y con las mdltiples consecuencias como las enfermedades
cardiovasculares y el aumento de la morbilidad por enfermedades asociadas como
la obesidad, el estrés y el consumo de alcohol" Gonzalez (2001) citado en Barén
(2014, Pag. 14).

Otros estudios como el de Avendano y Cardenas (2016) han concluido que el
sedentarismo afecta el sistema cardiovascular provocando fallas de tipo coronario

como hipertension, infartos y otros.
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Partiendo de estos conceptos es concluyente que toda organizacion debe
promover y estimular la practica del ejercicio empleando métodos como el de
pausas activas que permiten alcanzar la totalidad de la poblacién laboral y con
recursos que no afectan la estabilidad presupuestal de ninguna entidad y si se
revierte en aspectos positivos tanto para el trabajador como para la entidad

(Unidades Tecnoldgicas de Santander , 2019).

En 1995 la Organizacion Mundial de la Salud ratifico la necesidad de promover
la salud en el ambito laboral. En Colombia, La Ley 1355 de 2009, obliga a
reglamentar mecanismos que durante la jornada laboral promuevan las pausas
activas en todas las empresas y para todos sus empleados (Unidades

Tecnoldgicas de Santander , 2019).
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5. Desarrollo de la Préactica

Durante el desarrollo de las practicas se llevaron a cabo las pausas activas en
las diferentes dependencias de las Unidades Tecnolégicas de Santander y se

elabord un programa que consiste en:

Actividades enfocadas a la salud de los trabajadores de la institucion para el
beneficio de la salud y el fomento de un buen ambiente laborar en las oficinas de
la institucion mediante actividades como ejercicios y juegos en periodos de 10
minutos por oficina, intercalando un dia en el edificio A y el otro en los edificios B y
C.

1. Presentacién y socializacién en todas las oficinas de la institucion; indicando
las actividades a desarrollar y promovidas por las areas de seguridad y salud en el
trabajo y bienestar institucional, en el marco de practicas del programa de

tecnologia deportiva.

2. Actividades de estiramiento y movilidad articular en cada sesion.
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3. Ejercicios de generacion de confianza.

4. Juegos como mimica para fomentar el trabajo en equipo.

6. Resultados

Se logro realizar efectivamente el acompafamiento de la practica de las pausas

activas por las oficinas de la institucion.

Llevando a cabo estas actividades también se fortalecieron muchos estudiantes

que fueron practicantes.

Como resultado de esta practica podemos destacar el fortalecimiento de la
confianza en los trabajadores de la institucion. Con estas practicas, algunos
participantes manifestaron que trabajaban de forma mas eficiente porque se

sienten tranquilos a la hora de ejercer sus actividades.
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7. CONCLUSIONES

El proyecto ha generado un impacto positivo en las Unidades Tecnoldgicas de
Santander con respecto de las actividades que se llevaron a cabo en esta practica
enfocada en el acompafiamiento de pausas activas en cada una de sus

dependencias.

El programa de pausas activas disefiado por las Unidades Tecnoldgicas de

Santander fundamentd el proposito de las practicas desarrolladas.

e La organizacion del programa es altamente efectiva y muy bien concebido
por las dependencias de Seguridad y Salud en el Trabajo y Bienestar

Institucional

e Se evidencio la activa participacion de todos los trabajadores de la

institucion.

e Se cumplié con el objetivo de promover actividades en pro de la prevencion
de enfermedades laborales, buenos habitos saludables y buen clima

laboral.
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8. Recomendaciones

Como principal recomendacién se aconseja dar continuidad al programa de
pausas activas con la participacién de los estudiantes del programa de tecnologia
deportiva y ampliar la cobertura de este programa haciéndolo extensivo a la

comunidad académica.
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11. Anexos
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