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RESUMEN EJECUTIVO

El desarrollo de las pausas activas es de gran importancia, debido a que abarca
todo lo relacionado con mejorar las condiciones de trabajo y el bienestar de los
trabajadores, previniendo la monotonia, la repetitividad en las tareas y
concientizando a los individuos de que las pausas activas son necesarias
practicarlas en el lugar de trabajo durante el transcurso de la jornada laboral.
(Ceballos & Montolla, 2016)

El propésito de este proyecto es Implementar y desarrollar un programa de pausas
activas en el area administrativa en momentos cortos al inicio de cada jornada
laboral o en el intermedio de la jornada es tan importante para mejorar y aumentar
la actividad laboral, en ellos se realizan diversos ejercicios enfocados especialmente
en relajar aquellas partes del cuerpo en las cuales se concentran mayor tension por
las actividades diarias.
Lo que se busca con el desarrollo de las de las pausas activas en el area
administrativa de las UTS es:
e Concientizar a los individuos de que tan importante es realizar pausas
activas.
e Prevenir los problemas de salud causados por la repetitividad de las tareas y
las malas condiciones trabajo.
e Disminuir la monotonia durante el horario laboral y las consecuencias de

esta.

PALABRAS CLAVE. Estrés laboral, Promover la salud, Programa, Pausas activas,

Relaciones interpersonales.
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INTRODUCCION

Las actividades mas comunes del &rea administrativa estan ligadas al uso directo
de la computadora ubicandose en espacios reducidos y nada ergonémicos lo cual
limita la falta de movimiento y la adopcién de posturas adecuadas. Lo que provoca
diversas enfermedades ocupacionales como: bursitis, epicondilitis, alteraciones del
control motor de la mano, (calambre del escritor) espasmo muscular, enartrosis,

dolor femororotuliano. (Trujillo, 2018)

Sin embargo; todas estas afecciones osteomusculares pueden agravarse con el
tiempo, estos generalmente se presentan con dolor, entumecimiento en una o varias
partes del cuerpo, fatiga muscular, entre otros; generando disminucién en el
rendimiento de trabajo, incapacidad temporal o permanente y por Gltimo absentismo

laboral.

Por ello, es importante implementar practicas que eviten la aparicion de dolencias
osteomusculares brindando las técnicas correctas de ejercicios dinamicos que
permitan la recuperacion fisica y mental en el ambiente laboral. La realizacion de
este programa permitird establecer periodos de descanso y relajacion en el cual se
realicen una serie de movimientos y estiramientos osteomusculares en las
diferentes partes del cuerpo evitando asi el agotamiento fisico y mental ocasionado

por el trabajo. (Lisseth, Milagros, & Alexandra, 2018)

Por ello, es de vital importancia implementar practicas que eviten la aparicion de
dolencias osteomusculares brindando diversas actividades de ejercicios que
permitan la recuperacion fisica y mental en el entorno laboral. Al llevar a cabo este
programa permitird establecer periodos de descansos y relajacion al personal de
trabajo.
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De acuerdo a lo anterior, se plantea desarrollar el presente proyecto con el fin de
plantear un programa de pausas activas en el area administrativa de la universidad
con el objetivo de poder disminuir el agotamiento fisico y mental ocasionado por el

trabajo.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las pausas activas han sido una de las principales herramientas de la salud
ocupacional para promover actividad fisica enfocada a mejorar movilidad articular,
realizar estiramientos y ejercicios que propicien cambios de posicién y disminucion
de cargas osteomusculares por mantenimiento de posiciones prolongadas y/o

movimientos repetitivos durante la jornada laboral. (Sierra, 2014)

El esfuerzo intelectual que realiza a diario el personal administrativo incrementa la
tension nerviosa de forma significativa, presentando en ellos una acumulacién de
pequefas células en la corteza motora que conduce a un agotamiento funcional
creando fatiga y reduciendo notablemente la actividad motriz, controlando el
proceso de recuperacion.

De acuerdo a las circunstancias que se presenta nace la necesidad de implementar
un programa de pausas activas que permita una mayor eficacia en el personal,

estableciendo diferentes técnicas y/o ejercicios para prevenir el estrés ocupacional.
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1.2. JUSTIFICACION

La investigacion es de impacto, ya que busca minimizar los riesgos de
enfermedades profesionales, reducir los riesgos de padecimiento de enfermedades
relacionadas con el estrés, menguar el impacto del agotamiento mental y fisico
mediante rutinas sencillas de ejercicios fisicos que contribuyan al bienestar del

colaborador. (Bassante, 2016)

Considerando que las pausas activas son el puente entre la vida sedentaria y una
vida activa, y que estas mantienen los musculos flexibles y preparados para el
movimiento, se propone en el presente proyecto una planificar un programa que
incluya las pausas activas en el area administrativa de las UTS, el cual pretende
contribuir en la mejora de las condiciones de salud de las personas que laboran a
diario; mediante la aplicacion de la actividad se consigue disminuir el cansancio, la
fatiga, el estrés, con un fin pedagdgico orientado a mejorar el ambito laboral y por

ende a perfeccionar las relaciones interpersonales.

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL
Elaborar un programa de pausas activas, para el personal del area administrativa
con el fin de formar habitos saludables dentro de la actividad laboral y fortalecer las

relaciones interpersonales en las UTS.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
1. Identificar las dolencias osteomusculares que inciden en el desempefio

laboral del area administrativa.
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2. Sensibilizar al personal del area administrativa respecto al desarrollo de las
pausas activas, para la identificacion de ambientes de trabajo saludables
asociados a la jornada laboral.

3. Proponer las técnicas de pausas activas para mejorar la jornada laboral del

personal del area administrativa y asi mismo su calidad de vida.

1.4. ESTADO DEL ARTE / ANTECEDENTES

Titulo: Implementar un programa de pausa activa a los empleados del club
campestre el rancho para mejorar la calidad de vida y prevenir las enfermedades
profesionales.

Autores: Roberth Fabian Cafias Trujillo

Afo de publicacién: 15 de febrero de 2016
Objetivos: Implementar un programa de pausas activas a los empleados del Club
Campestre El Rancho, para contribuir con la mejora de la calidad de vida y prevenir

el ausentismo laboral por causa de las enfermedades profesionales.

Sintesis de la problemética planteada:

Surge la necesidad por establecer la importancia y caracteristicas propias de las
pausas activas laborales, en relacidbn al servicio social universitario de un
profesional, de un estudiante de ciencias del deporte con los empleados del Club
Campestre El Rancho, por esto, el desarrollo de actividades laborales continuas
hacen que el personal se convierta en personas fisicamente inactivas, asi que, a
partir de implementar pausas activas se busca la prevencion al empleado de adquirir
alguna enfermedad ocupacional, y asi mismo, promover la salud, ademas, seria
posible desarrollar actividades que en conjunto con el marco establecido en

Colombia dentro de la propuesta de la practica de la actividad fisica y el deporte,
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como un derecho fundamental que contribuye a un completo desarrollo fisico,

mental y social de las personas.

Resultados y conclusiones:

De acuerdo a los datos mas relevantes determinaron que la diferencia entre el pre
test y el post test realizado no es significativa en el nivel de actividad fisica, pero, si
se encontraron cambios en la percepcion hacia ella, logrando con esto, el objetivo
planteado de crear conciencia sobre los beneficios que trae la practica de ejercicios
en los funcionarios, intervenidos se puede lograr. Demostrando asi el nivel de
satisfaccion, participacion y percepcion frente a la implementacion del programa fue
favorable durante todo el proceso, debido a la innovacién y variedad en las
sesiones. Destacando asi, las mejoras de la productividad, el rendimiento y las
condiciones de trabajo, disminuyendo las incapacidades por enfermedades
profesionales, aun, cuando, en el control de asistencia se perciben ciertas fallas,
éstas se deben mas a razones ajenas, que a una lesion propia de la labor

desarrollada.
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2. MARCOS REFERENCIALES
2.1. MARCO TEORICO

La pausa activa incluye un rutina de ejercicios de estiramientos de diferentes grupos
musculares y movilidad articular; se realiza en un breve espacio de tiempo en la
jornada laboral con el fin de activar la respiracién, la circulacion sanguinea, la
energia corporal y prevenir lesiones denominadas micro-traumaticas (son aquellas
gue aungue no se realicen esfuerzo importantes la repeticion reiterada del estimulo
genera inflamacion y dolor; ejemplos habituales pueden ser las tendinitis de los
musculos que mueven los dedos y el pufio en usuarios de computadoras durante

muchas horas de la jornada laboral, etc.).
Los objetivos principales de la pausa activa son:

a. Prevenir alteraciones psicofisicas causadas por la fatiga fisica y mental.

b. Potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el
rendimiento laboral.

c. Disminuir el estrés laboral y fisico (generados por lesiones musculo
esqueléticas).

d. Aumentar la armonia laboral.

e. Aliviar tensiones laborales producidas por inadecuadas posturas y rutina
laboral.

f. Aumentar el rendimiento en el puesto de trabajo.

La pausa activa no produce desgaste fisico ni sudoracion y no nos deja tan
extenuados ni tampoco tan relajados como para desear una siesta, obteniendo los

siguientes beneficios.
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Beneficios generales:
e Mejora la condicion de salud de los empleados,
e Mejor adaptacion al puesto laboral,
e Mejora del rendimiento laboral cualitativa y cuantitativamente,
e Mejora el clima organizacional,
e Disminucién de quejas relativas al dolor,
e Disminucién de incapacidades,
e Disminucion de accidentes laborales,

e Mejora de la atencion al cliente externo.

Beneficios fisiolégicos:

e Aumento de la circulacion a nivel de las estructuras musculares, mejorando
la oxigenacion de los musculos, tendones y disminuyendo la acumulacion de
acido lactico,

e Mejora la movilidad articular y la flexibilidad muscular,

e Mejora de la postura,

e Disminuye la tensidbn muscular innecesaria,

e Disminuye el esfuerzo en la ejecucion de las tareas diarias,

e Mejora la condicion del estado de salud general.

Beneficios psicoldgicos:
e Refuerzo de la autoestima,
e Mejora la capacidad de concentracion en el trabajo,

e Muestra la preocupacién de la empresa por los empleados.

Beneficios sociales:
e Despierta el surgimiento de nuevos lideres,
e Favorece el contacto personal,

e Promueve la integracién social,
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e Favorece el sentido de pertenencia a un grupo

2.2. MARCO LEGAL

La ley 115 de 1994, dice que es un fin de la educacion: La formacion para la
preservacion de la salud y la higiene, la prevencion integral de problemas
socialmente relevantes, la educacion fisica, la recreacion, el deporte y la utilizacion

adecuada del tiempo libre.

En Colombia se reglamenta la realizacion de las pausas activas mediante la Ley
1355 de 2009 en su articulo 5, paragrafo infiere: EI Ministerio de Proteccién Social
reglamentard mecanismos para que todas las empresas del pais promuevan
durante la jornada laboral pausas activas para todos sus empleados, para lo cual
contaran con el apoyo y orientacion de las Administradoras de Riesgos

Profesionales.

Ley 50 de 1990, por la cual se introducen reformas al Cédigo Sustantivo del Trabajo
y se dictan otras disposiciones menciona en relacién con la base legal del siguiente
trabajo: Articulo 21. Adicionase al Capitulo Il del Titulo VI Parte Primera del Codigo
Sustantivo del Trabajo el siguiente articulo: Dedicacion exclusiva en determinadas
actividades. En las empresas con mas de cincuenta (50) trabajadores que laboren
cuarenta y ocho (48) horas a la semana, estos tendran derecho a que dos (2) horas
de dicha jornada, por cuenta del empleador, se dediquen exclusivamente a

actividades recreativas, culturales, deportivas o de capacitacion.

El decreto 1295 de 1994, en su Articulo 1°. Define: El Sistema General de Riesgos
Profesionales es el conjunto de entidades publicas y privadas, normas y
procedimientos, destinados a prevenir, proteger y atender a los trabajadores de los
efectos de las enfermedades y los accidentes que puedan ocurrirles con ocasion o
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como consecuencia del trabajo que desarrollan. El Sistema General de Riesgos
Profesionales establecido en este Decreto forma parte del Sistema de Seguridad
Social Integral, establecido por la Ley 100 de 1993. Las disposiciones vigentes de
salud ocupacional relacionadas con la prevencién de los accidentes de trabajo y
enfermedades profesionales y el mejoramiento de las condiciones de trabajo, con
las modificaciones previstas en este Decreto, hacen parte integrante del sistema
general de riesgos profesionales.; Articulo 2°. Objetivos del Sistema General de
Riesgos Profesionales. El Sistema General de Riesgos Profesionales tiene los
siguientes objetivos: a) Establecer las actividades de promocién y prevencion
tendientes a mejorar las condiciones de trabajo y salud de la poblacion trabajadora,
protegiéndola contra los riesgos derivados de la organizacion del trabajo que
puedan afectar la salud individual o colectiva en los lugares de trabajo tales como
los fisicos, quimicos, biolégicos, ergondmicos, psicosociales, de saneamiento y de

seguridad.
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3. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

A partir de las actividades que se realizan en las oficinas, como lo son trabajar en
frente de un computador casi 8 horas al dia, mover papeles de un lado a otro, digitar
y escribir en gran medida y todo esto en una misma posicién, lo cual causa
inmovilidad, se establece que los trabajadores que llevan a cabo estas tareas
presentan sedentarismo, y pueden traer consecuencias para la salud desde dolor
en las manos, hombros y cuello hasta estrés, obesidad o enfermedades
cardiovasculares y se sabe que este es el estilo de vida que actualmente lleva la

mayoria de la poblacion. (Ceballos & Montolla, 2016)

La intervencién de las pausas activas en el lugar de trabajo durante el horario

laboral, se organiza de la siguiente manera:

e Obtener un diagnastico inicial aplicando una encuesta sobre los factores de
riesgo que se desean impactar en la poblacion laboral susceptible o por
medio de andlisis de ausentismo y accidentalidad.

e Capacitacion teorico practica por grupos de hasta 20 personas.

e Suspension de labores por periodos de 10 a 15 minutos en cada lugar de
trabajo una o dos veces por semana por grupos de hasta ocho empleados
en la etapa de sensibilizacién ya que luego se requiere que sea diariamente
cinco minutos en promedio cada pausa.

e Observacion y orientacion sobre los factores de riesgo presentes en cada
puesto de trabajo.

e Practica de ejercicios de integracion psicofisica: gimnasia, flexibilidad,
coordinacion etc.

e Practica de técnicas de relajacibn, masajes individuales y en parejas,

reflexologia y digito puntura.
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e Practicas de técnica de respiracion y visualizacion positiva.

Asesoria individual en salud integral al personal que asi lo amerite
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4. RESULTADOS

Durante el desarrollo de esta propuesta en el area administrativa de las UTS se
pudo evidenciar algunos factores, los cuales estan afectando en gran medida la
salud fisica, emocional y el ambiente laboral. Los factores que se hallaron fueron:

e Las oficinas no cuentan con espacios adecuados dentro de la jornada laboral
que le permita el desarrollo de actividades relacionadas con las pausas
activas.

e Los personales administrativos no conocen los riesgos asociados a su

entorno laboral, ni la importancia del cuidado de la salud fisica y emocional.

Debido al panorama laboral que vive el personal administrativo de las UTS, se
pretende planificar un programa, como un elemento importante el cual contribuya al
bienestar fisico y emocional que mejore significativamente el entorno laboral, para

fortalecer las relaciones interpersonales de cada uno.

Por tal motivo, se busca innovar en la dinamica laboral planificar un programa
basado en la practica de pausas activas que aumentan en cierta medida el nivel de
actividad laboral, esperando con ello cambie radicalmente los habitos cotidianos
durante sus jornadas laborales, que disminuya el estrés y los problemas de salud
asociados a la carga laboral. Con ello se quiere que el personal administrativo de la
institucion tenga conocimiento y experiencia en el uso de las pausas activas de tal

manera que mejoren su desempefio en su area de trabajo.
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5. CONCLUSIONES

e Se puede concluir que las pausas activas aumentan el nivel de actividad
fisica de los usuarios, se logra un desempefio diferenciado pre y
posintervencion, y no se establece relacién de dicho desempefio por unidad
de trabajo.

e Mediante el desarrollo de la practica se determind que existe
desconocimiento por parte del personal administrativo sobre la incidencia

gue tiene el hacer pausas activas durante su jornada laboral.
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6. RECOMENDACIONES

e Se recomienda realizar charlas para el personal para informar acerca de los
beneficios que tiene el realizar actividades fisicas durante la jornada laboral,
tener buenos habitos de alimentacion y suefio y de qué manera contribuyen
al bienestar de la organizacion, logrando tener colaboradores sanos y
contentos, su desempefio laboral serd adecuado siendo una gran fortaleza
para la organizacion.

e Se requieren de espacios propicios para la aplicacion de las diferentes
actividades, con el fin de que todos puedan asistir al desarrollo de las pausas

activas y adquirir habilidades para fortalecer las relaciones interpersonales.
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8. ANEXOS

Anexo 1. Material fotogréfico de la ejecucion del programa de pausas activas
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