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INTRODUCCION

La Organizacién Internacional del Trabajo y gran mayoria de teorias en materia de
administracion y optimizacion de los recursos han dado pautas de como llevar a cabo
una reposicion de la mano de obra, algunas de estas son, por ejemplo, el reposo
legalmente establecido por las jornadas de ocho (8) horas, consejos para preservar una
buena salud, entre otros. No obstante, es preciso mencionar que se ha desconocido la
importancia de conservar y mantener fuera de estrés a los trabajadores, ya que las
condiciones fisicas y emocionales de estos son importantes para el bienestar laboral y
la productividad de las empresas. En ese sentido, las organizaciones productivas,
institucionales o cualesquiera que se rijan mediante la division jerarquica de labores y
responsabilidades deben desarrollar un entorno éptimo para que los empleados estén
en un ambiente laboral beneficioso para ellos y para la empresa.

No fue sino hasta el afio 2009 cuando la Organizacion Internacional del Trabajo y la
Organizacion Mundial de la Salud propiciaron recomendaciones en este aspecto
llevando a que todas estas prestigiosas organizaciones implementaran en sus recintos
de trabajo pautas para mejorar el ambiente laboral, la salud mental, la motricidad,
estabilidad y elasticidad de los musculos y articulaciones de los trabajadores y
trabajadoras. Lo anterior, a partir de ejercicios de estiramientos individuales o en
parejas, caminatas a parques cercanos o por los pasillos de la oficina de periodos entre
20-30 minutos, masajes en los hombros, espalda y cuello comunitarios, mediante la
Ley 1355 que enmarca todas estas actividades como pausas activas. Estas, segun
Caceres (2017) “consisten en ejercicios de respiracion, estiramientos musculares y
calentamiento, todos bajo supervision paras mejorar el desempefio laboral y proteger la

salud” (p. 613). Asi, se destaca la importancia de las pausas activas en el ambiente
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laboral, ya que estas permiten un desarrollo 6ptimo de las actividades y previenen

molestias y lesiones musculares en articulaciones como, espalda, cuello, entre otras.

En ese sentido, el presente trabajo abordard la importancia de las pausas activas
para evitar traumatismos en las espaldas y problemas en las articulaciones de
miembros de la comunidad Uteista y de cualquier otra que se acerque a la informacion
gue brinda este documento. Puesto que ahora mas que nunca, en medio de la
virtualidad y la incertidumbre, las personas estan mucho méas expuestas a sufrir algin
tipo de lesion debido a las prolongadas jornadas de trabajo y estudio que deben
afrontar dia a dia. Por otra parte, se dara a conocer las patologias mas representativas
de problemas lumbares presentadas por Bienestar Institucional proponiendo maneras
de difusibn de estos programas de manera que lleguen a toda la comunidad

universitaria propiciando la mejoria en calidad de vida académico-productiva.
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1. IDENTIFICACION DE L A EMPRESA O COMUNIDAD

Las Unidades Tecnoldgicas de Santander (UTS) son una institucion universitaria
de educacion superior publica de orden departamental, que contribuye a la educacién
social, cientifica, ambiental, tecnologica, econdémica y cultural para contribuir al
desarrollo humano sostenible de su entorno regional, nacional e internacional (UTS
virtual, 2020). Las UTS como institucion educativa publica cuenta con algunos aportes
de parte de entidades privadas que potencializa el ofrecimiento de una educacion de
calidad. Por consiguiente, este estamento cimienta una serie de servicios a ofrecer
para su comunidad educativa (docentes, estudiantes y administrativos). Dentro de

estos servicios se encuentra el Bienestar Institucional que es:

“La dependencia administrativa que brinda, promueve y trabaja para el buen desarrollo de la
actividad académica, contribuyendo activamente en la formacion integral de la comunidad Uteista a
través de la implementacién de programas que orienten el desarrollo fisico, psico-afectivo, espiritual,
potencial individual y colectivo del estudiante, profesores y personal administrativo que propenden

por el mejoramiento de su calidad de vida” (UTS virtual, 2020).

De esta forma, las UTS se comprometen con el bienestar integral de la comunidad
educativa, de manera que se establecen distintos programas para suplir todas las
necesidades de esta en términos de: arte y cultura, recreacion y deporte, servicios de

salud, desarrollo humano, apoyo socioeconémico y educacién inclusiva.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
2.1Descripcion de la Problematica

La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) reconoce que el estrés es uno de
los principales problemas en la salud de los trabajadores y que se da como respuesta
fisica y emocional a un dafio causado por exigencias percibidas por el trabajador ante
la demanda laboral dentro de la institucidon donde trabaja (OIT, 2016). Este puede
producirse por diversos factores, entre estos los de orden fisico que se dan por la
posicion errada en la que se desarrollan las actividades laborales, es decir, malas
posturas.

Respecto a esta situacion, Martinez (2008) sostiene que la inactividad fisica origina
una serie de problemas que se verian reflejados en la salud de los trabajadores
desarrollando un frecuente uso de incapacidades laborales que son desfavorables para
el trabajador y para la empresa. Por tanto, una estrategia para solventar esta
problematica son programas de actividad fisica dentro del ambito laboral tales como las

pausas activas.

Las Unidades Tecnoldgicas de Santander ya cuentan con un programa de pausas
activas desarrolladas por Bienestar Institucional; sin embargo, es necesario cuestionar
si se estan aplicando de manera efectiva, por lo tanto, la pregunta de investigacion de
este trabajo es ¢ CoOmo una propuesta metodoldgica de pausas activas profundizada en
el traumatismo de columna previene riesgos e incapacidades en los docentes y

administrativos de las UTS?
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2.2 Justificacion de la Practica

Los beneficios de la actividad fisica cotidiana son considerados como uno de los
factores mas importantes para mantener un estilo de vida saludable, pues tiene
beneficios tanto mentales como fisicos. Un estudio realizado por Russel (2000)
sostiene que se deben realizar por lo menos 30 minutos diarios de actividad fisica
moderada pues esto ayuda a reducir estrés y ansiedad y a mejorar la productividad en

el ambiente laboral y la salud emocional y fisica de los trabajadores.

Ahora bien, en el marco de la situacion actual, donde la virtualidad se convierte en
el medio principal de difusion educativa es aun mas importante desarrollar estrategias
para prevenir dolores musculares que surgen con el estrés laboral y, ahora, con el uso
prolongado de computadores y celulares. Actualmente, los docentes y administrativos
son las personas mas afectadas pues su labor amplifica la posibilidad de tener estas

lesiones.
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2.3 Objetivos

Elaborar una propuesta metodolégica de pausas activas que incluya ejercicios que
profundicen en traumatismos de columna para los docentes y administrativos de las
UTS.

2.3.1 Objetivos Especificos

. Revision bibliografica del tema en torno a las pausas activas, con el fin de
analizar la relacion de estas en la practica laboral y su incidencia en la

prevencion de enfermedades, promocién de la salud y actividad fisica.

o Identificar las patologias lumbares y cervicales derivadas de la parte

laboral mas frecuentes, segun los datos de Bienestar institucional.

. Elaborar una metodologia de apoyo al programa de pausas activas
centrado en traumatismos de columna de los docentes y administrativos de las
UTS.

o Generar recomendaciones para la comunidad Uteista por medio de redes
sociales las cuales den a conocer la importancia de las pausas activas en

nuestro entorno educativo.
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2.4 Antecedentes de la Empresa

En las UTS se presentd un programa de pausas activas por la coordinacion de
contratacion, bienestar laboral y SST, la cual indica una serie universal de indicadores
sobre las pausas activas y de cémo poder aplicarlas. En este documento se establece
que las pausas activas consisten en distintas técnicas de estiramiento, respiracion,

entre otras, por periodos de 15 minutos durante la jornada laboral.

Asimismo, en la péagina institucional se encuentra un video de aproximadamente
tres (3) minutos donde se explican diversos ejercicios que ayudan a tomarse pausas
activas. Este es un video ilustrativo que indica las posiciones seguras para realizar

dichos ejercicios.

Como se ha mencionado en parrafos anteriores uno de los objetivos de las
Unidades Tecnoldgicas de Santander es aportar un 4% al desarrollo de programas de
bienestar institucional que sean Utiles tanto para trabajadores como para estudiantes.
Este programa busca prevenir la apariciéon de desérdenes fisicos y psicolégicos como

la fatiga muscular y mental.

2.4.1 Antecedentes Internacionales:

Con el fin de incrementar el rigor investigativo y el horizonte tedrico es necesario
revisar trabajos documentales y articulos académicos que hayan tratado el tema por el

gue el presente trabajo se inquieta.

En ese sentido, Naranjo (2013) realiza un trabajo analitico sobre actitudes del
personal administrativo de una cooperativa en relacion con la aplicacion del programa

de pausas activas, mencionando que:
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Los participantes del programa sefialaron que uno de los principales problemas de salud es
el estrés, seguido del estado de animo, y dolores de cabeza que pueden desencadenar en
enfermedades graves que imposibiliten al trabajador el desarrollar sus actividades con

normalidad (p. 91).

Por dltimo, se menciona que una de las ventajas del Programa de Pausas Activas
es buscar que se desarrolle una familiaridad, esto implica que los trabajadores
comprendan la importancia de realizar dichas pausas y que busquen implementarlas en

Sus rutinas.

Por su parte, un trabajo de implementacion de un plan de pausas activas para la
disminuciéon de los indices de estrés en funcionarios de fortalecimiento del
conocimiento y becas de la secretaria de educacion superior de ciencia, tecnologia e
innovacion tuvo como resultado que el 60% de los funcionarios se encontraban en nivel
intermedio de estrés. Esto representa que se posicionaron en un nivel bajo, es decir,

gue el programa tuvo buenos resultados (Flores, 2016).
2.4.2 Antecedentes Nacionales:

El trabajo Propuesta de un programa de pausas activas para colaboradores que
realizan funciones de oficina en la empresa de servicios publicos Gases de Occidente
S.A E.S. P de la ciudad de Cali llega a la conclusion de que con el fin de que se proteja
la salud del trabajador se deben tener en cuenta la suma de actividades diarias para
potencia la calidad de vida no solo laboral sino también personal y familiar. Y se afirma

que:

El tener una actividad regular de ejercicios, cuidar la alimentacién y realizar las pausas
activas en su lugar de trabajo genera cierto grado de bienestar que a largo plazo ayudan a

mejorar el ambiente laboral, una persona sana fisicamente es un colaborador con mayor
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compromiso en sus actividades laborales diarias y por ende con mejor ambiente laboral
(Bonilla, 2012, p. 101).

Adicionalmente, la implementacion del programa de pausas activas posibilita la
creacion de habitos saludables. Esto en concordancia con que muchas veces los
trabajadores no tienen las indicaciones para cubrir esta necesidad, por lo que la
ilustracion y explicacion de estos ejercicios permite que se des-estresen los

trabajadores, incluso frente al hecho de no saber qué actividad realizar.

Por dltimo, Un trabajo realizado en profesores de la liga de natacién de Antioquia
especifica a través de testimonios de los participantes que la problemética surge a raiz
de una afectacion constante en la condicion mental de los trabajadores. Por tanto, se
destaca la importancia de que los administradores sepan de técnicas de salud
organizacional con el fin de que puedan plantear nuevas estrategias para mejorar el
ambiente laboral (Rios, 2007).
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3. MARCO REFERENCIAL
3.1La actividad fisicay la salud

Con el paso de los siglos y los avances a los que ha llegado el ser humano, la vida
se ha simplificado para el hombre llevandolo a un estado pasivo donde sobrevivir no le
representa un esfuerzo fisico significativo y donde el sedentarismo se ha asentado
cada vez mas. Ante esto, si bien se ha hecho mas sencillo nuestro diario vivir, la
actividad fisica se ha visto reducida en nuestra cotidianidad y esta se ha visto
reemplazada por la actividad productiva, la cual constituye una porcion relevante del
tiempo de una persona promedio.

Por esta razdn, la investigacion médica, y otras areas, se han interesado por
analizar la relaciéon de la inactividad fisica con el deterioro de la salud y del bienestar en
general. Anderson (1984) expone que sin ejercicio fisico diario el cuerpo almacena
tensiones que pueden debilitar los masculos de no ser liberadas. De manera que existe
una relacion directa entre la actividad fisica y la salud, donde el cuerpo necesita un
momento para estirar y manejar los niveles de tension que devienen de la vida dentro

de las dinamicas del sistema productivo.

En ese sentido, para Anderson (1984) el estiramiento: “es una actividad pacifica,
relajante y no competitiva® (p.8), donde no se requiere una disciplina y una rutina
abrumadora sino un corto periodo de tiempo para centrarse en los musculos y en la
disminucién del estrés; por lo tanto, este es “Un ejercicio perfectamente ajustable al
individuo” (p.8).
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3.2 Prevencion de riesgos laborales

La actividad laboral representa un esfuerzo de orden fisico, emocional o mental,
segun el tipo de trabajo que lleve a cabo cada individuo; por lo que este implica la
exposicion a unos riesgos que pueden perjudicar la salud de los trabajadores. Ante
esta situacion, el trabajo se relaciona directamente con un desgaste fisico o psiquico
gue incrementa las posibilidades de dar con una patologia o enfermedad en las
personas, por ejemplo, puede potenciar enfermedades cardiovasculares, depresion,

etc.

Los factores de riesgo laboral se clasifican segun su origen, gravedad y condiciones
de trabajo (contexto, labor realizada, adecuacion del espacio): agentes fisicos,
quimicos, biolégicos, psicologicos, de factor humano, entre otros. De manera que
diferentes organismos se han encargado de optimizar la calidad de vida de los
trabajadores y los procesos productivos de las empresas y asi han determinado por

medio de diferentes documentos leyes de prevencion de riesgos laborales.

Como plantea Diaz (2015), la gestibn empresarial “se configura como el
instrumento fundamental para conseguir un sistema de prevencion de riesgos que se
integre en todas las actividades de la empresa” (p. 74). De este modo, la prevencion de
riesgos tiene una razén de ser dentro de cada instituciéon y es la de proteger el
bienestar del personal, pero también permite que los procesos productivos se optimicen
dentro de la organizacion. Los riesgos devienen de esas posibles enfermedades o
traumatismos que se pueden desarrollar a lo largo de la vida laboral, prevenirlos es el

objetivo y el compromiso de todos los 6rganos de la sociedad.
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3.3 Pausas activas

En algunos casos, las exigentes jornadas laborales producen en las personas
agotamiento fisico, pues el constante movimiento o la permanencia en una sola
posicion producen que el cuerpo consuma mucha energia. Asi mismo, el estrés
produce complicaciones a nivel animico, ya que los aspectos mencionados afectan el
desempeiio de los trabajadores. En este contexto, nacen las “pausas activas” (PA)
como una mirada del movimiento humano y la actividad fisica como elementos
preventivos ante enfermedades y sindromes musculo-esqueléticos y desbalances
funcionales que se pueden manifestar como estrés, disminucion del rendimiento fisico y
mental, con consecuentes efectos adversos sobre la salud y el desempefio laboral. En
el concepto de “pausa activa” (Ministerio de la Proteccion social, 2007) se incluyen los
relacionados con el cambio de actividad, utilizacion correcta del tiempo de descanso, la
realizacion de ejercicios de estiramiento y relajacion, entre otros (p.390). La pausa
activa no solo evita una lesiébn muscular, sino que permite que el empleado tenga un

espacio para relajarse y asi aumentar su productividad en la jornada laboral.

3.4 Seguridad y salud en los docentes

El sector educativo representa una gran cantidad de los trabajadores, pues estos
en su calidad de docentes, se enfrentan a amplias jornadas laborales en donde tienen
gue lidiar con gran cantidad de personas. En ese sentido, las instituciones educativas
no han prestado la suficiente atencion al entorno laboral, dado que, en algunos casos,
se considera que el ejercicio docente no genera riesgos potenciales para la salud y
seguridad, puesto que la interaccion con las personas no afecta potencialmente el

bienestar del educando. Sin embargo, Lozada (2005) menciona lo siguiente:
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En el trabajo docente hay una interaccion dinamica profesor- estudiantes, donde cada uno aporta
sus peculiaridades, visiones y conocimientos. Estas caracteristicas, tanto del docente como del
estudiante, crean condiciones que favorecen o afectan el desarrollo de la labor y la salud de uno
y otro. (p.22).

La labor docente no consiste en solo dar una clase de cuarenta y cinco minutos o
de una hora y media, sino que esta debe prepararse con antelacién, puesto que el
docente debe realizar un trabajo prescrito en donde investiga y planea la malla
curricular para la asignatura. Asi mismo, este debe realizar un trabajo de campo, pues
es ahi donde el docente se enfrenta a las diversas situaciones que pueden ocurrir en el
aula de clase, dado que en ese espacio es donde la salud tanto fisica como psicolégica
puede afectarse segun determinados factores que se presenten, como, por ejemplo; el
uso excesivo de la voz, la mala postura, la poca receptividad, el mal comportamiento
por parte de los alumnos entre otros. Por ultimo, el profesor analiza su labor en el salén
y esto puede traerle tanto satisfaccion como estrés. Es por ello que el sector educativo
debe optar por mejorar las condiciones laborales de sus miembros, ya que pueden

afectar tanto su salud y productividad.

3.5 Patologias y enfermedades que se presentan el sector educativo

En comparacién con otros oficios, la labor docente no requiere de una alta actividad
fisica. Sin embargo, la repeticion de algunos movimientos y posturas afectan la salud
de los profesores a largo plazo, pues en el desarrollo de las clases, los docentes
permanecen de pie o0 sentados durante mucho tiempo. Al estar en una misma posicion
durante mucho tiempo ocasiona que los docentes sientan molestias en determinados
grupos musculares como, por ejemplo, la zona lumbar, el cuello y las manos. Con

respecto a lo anterior, se cita nuevamente a Lozada (2005) en lo siguiente:
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La carga estética en la postura sedente se relaciona con la falta de disefio ergonémico de los
puestos de trabajo, especialmente con respecto las caracteristicas de las sillas, mesas de trabajo,
mesas de computadora, alcance, altura de los planos de trabajo exigencia de movimientos de
rotacion del tronco o de levantamiento de brazos(...) Los anteriores movimientos involucran
grupos musculares pequefios por tratarse de movimientos finos, lo que ocasiona la aparicién de

fatiga y potencialidad de presentacion de lesiones de trauma acumulativo. (p.27).

La mala infraestructura de algunos centros educativos propicia que los docentes o
estudiantes presenten molestias en su espalda principalmente, ya que los elementos
no estan disefiados para mantener la buena postura. Asi mismo, el ambiente laboral
también ocasiona complicaciones en la salud mental del profesor, dado que las
extensas jornadas y los problemas usuales que se presentan en el aula afectan la
salud. Por tal motivo, la exposicion a dichos factores produce a nivel psiquico sintomas
como alteraciones del suefio, sensacion de cansancio, problemas de percepcion y e
incluso cefalea y a nivel fisico se producen lesiones musculares siendo la zona de la

espalda la mas afectada.
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4. DESARROLLO DE LA PRACTICA
Este proyecto se realiz6 en cuatro fases:

4.1 Recoleccion de datos
Este trabajo presenta una literatura especifica sobre la seguridad y la salud en el
trabajo. Asi mismo, se menciona que los textos académicos seleccionados cumplen
con el criterio de seleccion, pues este se centra en la relacion que tienen con el tema
del presente articulo, es decir la salud laboral y el quehacer docente. De igual manera,
los articulos muestran como ciertos aspectos del ambiente laboral pueden afectar la
salud de los trabajadores y también destacan como las pausas activas pueden ayudar

a mejorar la condicion de los empleados.

Los articulos elegidos se hallaron en bases de datos de universidades tanto
nacionales como internacionales, pues dichos claustros educativos poseen
investigaciones relacionadas con el ambiente laboral, la docencia y la préactica de
ejercicios para mantener una buena salud. Por lo anterior, estos documentos sirven
como referencia para el presente texto, ya que se manejan temas en comun. En ese
sentido, la informacion recolectada resalta la importancia de las pausas activas en los
entornos laborales y, de igual modo, mencionan como las practicas de ciertos ejercicios

especificos para la zona lumbar pueden prevenir lesiones a largo plazo.

4.2 Andlisis y lectura

Como se mencion6 en el apartado de la recoleccién de datos, los articulos que se
seleccionaron para el presente trabajo poseen temas en comun como, por ejemplo, la

salud en el trabajo, el concepto de las pausas activas y la prevencion de lesiones. El
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proceso de caracterizacion se llevd a cabo gracias a la busqueda en diferentes bases

de datos que proporcionaron informacion desde un enfoque multidisciplinar.

Por consiguiente, los articulos de referencia son pertinentes ya que proporcionan la
informacion necesaria, conceptos, recomendaciones e ilustraciones que explican
detalladamente las maneras adecuadas para prevenir lesiones a largo plazo en grupos
musculares especificos. También ilustran sobre las condiciones laborales que se deben

dar para permitir una buena productividad y bienestar en la salud de los trabajadores.

4.3 Disefio — propuesta

Con base en las recomendaciones hechas por los articulos y los resultados
expuestos, se propone una serie de ejercicios enfocados en las articulaciones del tren
superior para asi prevenir lesiones a largo plazo. Es por ello que, los estiramientos y
ejercicios que se recomiendan se enfocan en la prevencion de lesiones, fortalecimiento
de los musculos y también ejercicios que permitan una mejor movilidad para asi tener

un mejor desempefio en el trabajo.

4.4 Aplicacién (difusién)

Con respecto a la difusién de la presente informacioén. Se propone que este trabajo
sea compartido en las redes sociales, ya que, por medio de estas, la informacion puede
virilizarse y ser de gran utilidad para los usuarios de la comunidad Uteista y en general.
Asi mismo, se pretende que la UTS brinde las facilidades para que esta informacién
sea publicada en revistas especializadas para que asi llegue también a distintas

comunidades académicas.
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RESULTADOS

Antes de mencionar los resultados del presente trabajo, en la Figura 1. Se puede

observar el proceso de seleccion de la informacion recolectada para el desarrollo de la

investigacion a través de un diagrama de flujo estandarizado.

Incluidos

Documentos hallados en las bases de
datos: Scielo.org, Jstor, Dynamed.

Documentos adicionales
hallados en otras fuentes

l

Estudios incluidos en
andlisis cualitativo
(n=18)

=
©
o .
S (n=32) diferentes: Google
= académico (n=3)
=
(5}
i)
Documentos restantes luego de remover los
duplicados
(n=27)
o /
= _
= Revision de titulos y Documentos excluidos por
% resimenes de los no incluir dentro del titulo y
- documentos resumen pausas activas,
(n=27) seguridad en el trabajo y
labor docente
(n= 21)
" Y ]
D .
o Articulos restantes de
3 texto completo Documentos excluidos por
L (n=21) No incluir relacién entre
> pausas activas, seguridad en
el trabajo y labor docente

(n=3)

Figura 1. Diagrama de flujo seleccion
Fuente: Elaboracion propia
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Patologias mas frecuentes

Al realizar la respectiva investigacion sobre las patologias que se presentan en el
ambiente laboral. Se concluye que la zona muscular mas afectada corresponde a la
espalda, pues la mayoria de los miembros del sector educativo pasan gran parte de la
jornada en una posicidon estatica lo cual produce sobre carga en las vértebras,
musculos lumbares, el cuello y las piernas. Por tal motivo, se presenta el siguiente
cuadro que explica los sintomas mas comunes que padecen los miembros del sector

educativo.

Tabla 1. Tipologia patologias
Patologias producidas por posicién Patologias producidas por posicién

estatica (de pie) estatica (sentado)
Sobrecarga en zona lumbar Sobrecarga en zona lumbar
Dolor en articulaciones inferiores Dolor en cuello
Dolor en hombros Dolor en brazos y manos
Sensacion subjetiva de cansancio Sensacion subjetiva de cansancio

Fuente: elaboracion propia a partir del desarrollo de la investigacion.

Las patologias expuestas en el anterior cuadro son las més frecuentes en la labor
docente, puesto que la postura y el modo de desarrollar la clase influye en el bienestar
fisico del educador. Asi mismo, las situaciones que se presentan en el aula también
pueden presentar en los educandos sensaciones de agotamiento fisico y mental. Es
por ello que la implementacion de las pausas activas en las sesiones de clase, se

hacen relevantes para asi lograr un mejor desempefio y bienestar.

Metodologia de apoyo

Con el objetivo de implementar las pausas activas en el ambiente laboral, se hace

necesaria la realizacion de ejercicios enfocados en los grupos musculares que mas
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presentan problemas dentro del sector educativo. Por tal motivo, se presentan los
siguientes ejercicios de brazos, cuello y espalda que tienen como finalidad aliviar las
tensiones producidas por las malas posturas, el mejoramiento en la ejecucién de las

labores, evitar futuras lesiones y disminuir el estrés laboral.

Figura 2. Ejercicios para el cuello

Figura 2. Ejercicios para el cuello
Fuente: Buscador Google

Los siguientes movimientos, se enfocan en la zona del cuello y consisten en
realizar movimientos laterales y circulares para asi estirar y calentar los musculos de

esta zona y prevenir la acumulacion de estrés.

Ejercicios para brazos

Al igual que el cuello, los brazos hombros y mufiecas, son masculos esenciales en
el ambiente laboral y académico, pues con estas articulaciones se realizan la mayoria
de oficios. Por tal motivo, en las pausas activas deben implementarse series de

movimientos que relajen, alivien el dolor y prevengan lesiones a largo plazo.
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Figura 3. Ejercicios para brazos.

Estiramientos para la espalda, hombros y brazos (pdg. 40-45)

Figura 3. Movimientos de mufiecas y cuello
Fuente: Buscador Google

Ejercicios para Estiramiento

El dolor de espalda que se enfoca principalmente en la zona lumbar, es la patologia

mas comun en el ambiente laboral. Y en las pausas activas, se debe poner atencion en

Vb SRS
~ ) Dhid

Figura 4. Estiramientos
Fuente: Buscador Google

Este grupo de mdusculos, pues al igual que la zona abdominal, los lumbares
proporcionan el balance al cuerpo y una mala postura puede ocasionar serias lesiones

a largo plazo. Por ello deben realizarse los siguientes ejercicios que benefician la zona
baja de la espalda.
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5. CONCLUSIONES

Lo que se obtuvo a partir de las evidencias que se registran en las tablas y graficas
es que la implementacion de las pausas activas en medio de la virtualidad ayudé a que
gran cantidad de compafieros de la comunidad Uteista se sintiera a gusto y bien
fisicamente. Ademas, tuvo un impacto positivo en el desarrollo de las actividades
académicas, pues es un hecho que mantener conservada y en condiciones Optimas a
la mano de obra y a quiénes se esta formando para serlo va a tener repercusiones
esperadas en la productividad y desempefio de cada uno porque no encontraran en el
cansancio una limitacién y estaran activos y saludables, lo cual influye en tener la

mente atenta y con mayor capacidad de reaccion y recepcion.

La insistencia por parte de la OIT y la OMS para que las instituciones de toda
indole, los emporios u organizaciones productivas, y quienes realicen trabajos de
manera independiente implementen estas practicas saludables en sus entornos
laborales es totalmente razonable puesto que es necesario que hagan de ellas un
habito con el objetivo de que se mantenga la productividad constante y el buen
desempeiio de los empleados y que estos no representen un cargo en caso de una
lesién por mala postura; En esta linea de ideas, el mantener un ambiente de trabajo
agradable y ameno donde todos se preocupen por mantener la salud fisica, mental y
emocional de todo el personal mejorara sustancialmente el funcionamiento interno y

externo de las instituciones.
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6. RECOMENDACIONES

Segun los expertos de diferentes organismos internacionales de gran relevancia e
incidencia en el resto de paises del mundo. Se recomienda por lo menos tener un
descanso de treinta minutos en todas las labores que al menos requieran dos horas de
trabajo con el fin de liberar la tensién en los musculos y articulaciones del cuerpo,
despejar un poco la mente y pasar un rato agradable con los comparferos para
mantener un ambiente ameno y saludable para todos. Ahora, en el caso particular de
las UTS, las recomendaciones puntuales son que después de cada clase en bloque de
dos horas los estudiantes y docentes realicen estiramientos en la parte lumbar
levantando los brazos hasta lo que mas de y luego bajar el torso e intentar tocarse las
puntas de los pies con el fin de que las vértebras liberen la tension y el estrés de pasar

tanto tiempo en una misma postura.

Existen otras opciones de pausas activas: salir a caminar alrededor del vecindario
con el fin de despejar la mente y de que circule la sangre por las articulaciones
inferiores, subir y bajar las escaleras, la meditacion (esta tiene un efecto positivo en
muchos mas sistemas y Organos puesto que los restaura y los regenera). En
concordancia con lo anterior, es de resaltar la importancia de la alternacion con el
estiramiento puesto que debe darse antes o después de cada actividad. Por otra parte,
se recomienda realizar una opcion de pausa activa distinta cada dia para evitar la

percepcién de estas pausas como tediosas y asi mejorar la salud fisica y mental.
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