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Resumen

Este estudio se centra en una revision bibliografica cuyo objetivo principal es,
determinar los beneficios fisicos y psicolégicos que obtiene el personal administrativo
expuesto a padecer estrés laboral, a partir de programas disefiados de actividad fisica
recreativa. Para fundamentar de manera apropiada el estudio, se realizd una revision de
articulos en las conocidas bases de datos electronicas (Scielo - Frontiers - Scopus - Dialnet
- Google Académico), se procedi6 a transferir estos documentos a través de la plataforma
Mendeley, los cuales fueron archivados para las respectivas revisiones. Ademas se tomé
en cuenta articulos en inglés y espafiol, comprendidos en los afios 2010-2020, de acuerdo
a los criterios de inclusion, se encontrd un total de 9 documentos cientificos, los mismos
que fueron organizados a través de una tabla con los datos y contenido mas relevante de
las publicaciones, evidenciando asi beneficios fisicos con resultados positivos en la
disminucion de molestias masculo esqueléticas, en cuanto al aspecto psicolégico, se
refleja la mejora en el desempefio productivo, en la satisfaccion laboral, en la disminucion
del estrés laboral y la estabilidad emocional. Finalmente cabe sefialar que la importancia
de la practica de actividad fisica en el entorno laboral, esta vista como una via para

mejorar su estilo de vida social e integral.

Palabras claves: Estrés laboral. Actividad fisica. Programas de actividad fisica
recreativa. Desempefio productivo. Estabilidad emocional. Satisfaccion laboral. Musculo

esqueléticas. Beneficios fisicos y psicologicos.
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Abstract

This study focuses on a literature review whose main objective is to determine the
physical and psychological benefits obtained by administrative personnel exposed to
work stress, from designed recreational physical activity programs. In order to properly
support the study, a review of articles in the well-known electronic databases (Scielo -
Frontiers - Scopus - Dialnet - Google Scholar) was carried out, and these documents were
transferred through the Mendeley platform, which were archived for the respective
revisions. In addition, articles in English and Spanish were taken into account, from 2010-
2020, according to the selection criteria, a total of 9 scientific documents were found,
which were organized through a table with the most relevant data and content of the
publications, thus showing physical benefits with positive results in the reduction of
musculoskeletal discomfort, as for the psychological aspect, the improvement in
productive performance, job satisfaction, reduction of work stress and emotional stability
is reflected. Finally, it should be noted that the importance of the practice of physical
activity in the work environment is seen as a way to improve their social and integral

lifestyle.

Keywords: Work stress. Physical activity. Recreational physical activity programs.
Productive performance. Emotional stability. Job satisfaction. Skeletal muscle. Physical

and psychological benefits.
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1 Introduccion.

Este estudio comprende un andlisis bibliografico acerca de los principales beneficios
fisicos y psicoldgicos que brinda la practica de actividad fisica y fisica recreativa aplicada
al personal administrativo y en general a otras areas, expuestas a tolerar un ambiente de
estrés. Puesto que, en estas areas de trabajo, la escasa actividad fisica genera molestias al
organismo como insomnio, dolor de cabeza, hipertension y diabetes, al igual que
molestias psicologicas como problemas de memoria relacionada con el ambito laboral,
dificultad para centrar la atencion en temas laborales y problemas de concentracion al
momento de efectuar una tarea designada, siendo principal causante también de la
deficiencia en la calidad productiva. Es por esta razon que se ha visto la necesidad de
fundamentar dichos aspectos mediante la elaboracion de una revision bibliografica a
través de informacion recolectada en referentes teéricos y metodolédgicos consultados en
bases de datos digitales méas ejemplares, ademas de sintetizar, organizar y demostrar los
resultados mas favorables de los estudios aplicados en el sector administrativo. Con la
intencion de brindar un compendio que permita a los usuarios inmersos en el area
administrativa, conocer los beneficios tanto fisicos como psicoldgicos que aporta la
practica regular de actividad fisica y recreativa en su entorno laboral, ademas de optar por
una calidad de vida considerable, de esta manera obtener un rendimiento aceptable en la

produccion de sus labores.

Las actividades fisicas son un grupo de ejercicios de diferentes tipos y que pueden ser
efectuados en el tiempo libre, ofreciendo al sujeto un alto nivel de satisfaccion por su
ejecucion, la misma que beneficia en cada etapa de la vida, por ejemplo, en la nifiez ayuda
a su desarrollo fisico, social e intelectual; en cambio, en la adolescencia mejora la accion
motriz, la travesia, la libertad, y al adulto le aporta como un factor higiénico y de descanso
activo (Palate, 2017).

Christian Eduardo Chérrez Mufioz
Diego Armando Peralta Leon

16



‘ﬁgg UNIVERSIDAD DE CUENCA

=

1.2 Problema.

La préactica de actividad fisica moderada puede conllevar beneficios para la salud, la
ausencia podria generar enfermedades y diversos factores asociados, que a su vez derivan
varios tipos de patologias relacionadas, y de igual forma una relevancia significativa en
el sistema nervioso (Fleshner, 2005). En efecto, esto se relaciona con la escasa practica
de actividad fisica, que en algunos sectores laborales se evidencia con mayor porcentaje,
como es en el personal administrativo, siendo un problema visto a nivel mundial (Gualpa
et al., 2020).

Para la Organizacién Mundial de la Salud la inactividad fisica, se encuentra en la cuarta
posicién de factor de riesgo relacionada a la tasa de mortalidad a nivel mundial,
correspondiente al 6% de los decesos mortuorios registrados en todo el planeta,
demostrando que al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza actividad fisica
que es necesaria para pretender obtener los beneficios para la salud que estos representan
(OMS, 2020).

Como consecuencia de ello, la inactividad fisica genera problemas relacionados al
estrés laboral, que afecta de forma negativa al bienestar psicolégico y fisico de los
trabajadores, siendo un grave problema en la meta productiva y la capacidad laboral, el
estrés en el entorno laboral es un asunto de suma importancia, puesto que perjudica el
rendimiento y el desarrollo del trabajador dentro de su area, debido a ciertos aspectos
como la disminucion del desempefio, productividad escasa, indices elevados de
accidentes laborales, ingresos y despidos en los puestos de trabajo, asi también la relacién

entre empleado y empleador (Chiang et al., 2018).

El estrés laboral, ha sido catalogado como un factor influyente en la salud de los
trabajadores, debido a que, en estudios relacionados mediante la aplicacion del
cuestionario denominado el sindrome del quemado de Maslach o Maslach Burnout
Inventory, se asume que las consecuencias del estrés laboral van desde la reduccion en la
calidad de trabajo y conflictos laborales, hasta el desarrollo de trastornos mentales,
problemas psicosomaticos e incluso suicidio, para el personal que labora en las areas

administrativas es una preocupacién mayor debido a que su trabajo en ocasiones requiere
Christian Eduardo Chérrez Mufioz
Diego Armando Peralta Leon
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de un desgaste significativo, ya sea fisico o mental, como consecuencia de labores
repetitivas que se presentan a diario al permanecer de manera continua dentro de un

espacio designado, y muchas de las veces reducido (Hernandez, 2003).

En este contexto varios estudios reflejan el impacto del estrés laboral, tales como, el
efectuado en Argentina en el 2009, en donde sefiala que un 26.7% de los empleados
reportaron estrés laboral, dado que los mismos consideraron una importante carga de
trabajo; por otro lado, en Brasil existe un estudio que evalu el ausentismo por accidentes
y enfermedades ocupacionales, este trabajo indico que el 14% de los servicios de salud
utilizados por afio estan relacionados con enfermedades mentales; en la misma linea de
forma semejante en Chile se realizd una encuesta en el 2011, en donde se indicé que el
27.9% de los trabajadores y el 13,8% de los empleadores presentaron estrés y depresion
en sus entidades que laboran (Becerra, 2016). Consecuentemente es de suma importancia

indagar, analizar y brindar herramientas para reducir estos resultados.

1.3 Justificacion.

Se ha optado por realizar esta revision bibliogréafica debido al grave problema que
afrontan las empresas, especificamente en el &rea administrativa, consecuentemente con
el personal que labora muchas de las veces con escasa movilidad en cumplimiento de sus

obligaciones.

Es importante contar con un personal que se mantenga activo, sobre todo influenciado
con la préactica de actividades fisicas frecuentes, sin duda compone un valor considerable
en la calidad de vida de las personas, de igual manera se relacionan positivamente con la
autopercepcioén general de la salud, a fin de mejorar los estados de animo positivos, la
autoestima, y reducir las emociones negativas, como la angustia y el estrés percibido,
asimismo, los posibles cambios en la salud fisica del empleado, como el manejo adecuado
de su esquema corporal que comprende los segmentos musculoesqueléticos, y asi evitar
trastornos asociados a enfermedades no transmisibles como el caso de la obesidad, la

osteoporosis y enfermedades cardiovasculares (Calvo et al., 2011).

Christian Eduardo Chérrez Mufioz
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La actividad fisica relacionada con un estilo de vida saludable, estimula el organismo
del ser humano y aporta cambios positivos en los distintos aspectos que integran el
concepto de calidad de vida, a partir de ahi, como una propuesta orientada a la eficiencia
y productividad en el personal administrativo, es necesario incorporar programas de
actividad fisica recreativa, de modo que la aplicacion de los mismos brinde beneficios
significativos en el bienestar laboral de la empresa, entre los principales a sobresalir con
un alto indice favorable en liberacion de tensiones y mejor desenvolvimiento de sus
tareas, es la reduccion del estrés laboral de los trabajadores, ademas, un programa
moderado de actividad fisica recreativa, variado, lGdico, podria generar una respuesta
considerable para evitar el absentismo del personal, las bajas laborales y otros problemas
de salud ocupacional relacionados (Pratt et al., 2004).

Este tipo de revision con respaldo bibliogréfico, a través de las plataformas virtuales y
bases de datos consultados, destacando los principales beneficios fisicos y psicologicos,
que se obtiene con la préctica de actividad fisica, pretende ser un aporte y un recurso Util
para el area administrativa, y otras en general, de manera que las instituciones se interesen

por una propuesta innovadora.

1.4 Interrogantes.

A través de las siguientes interrogantes planteadas, correspondientes a las variables
referentes al caso de estudio, deberén ser respondidas durante el desarrollo y finalizacion

de la investigacion.

e ;Hay suficiente informacion respecto a los beneficios fisicos vy
psicolégicos de la actividad fisica recreativa?
e ;Existen estudios relevantes sobre programas aplicados de actividad fisica

recreativa en el personal administrativo?

Christian Eduardo Chérrez Mufioz
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1.5 Objetivos.

1.5.1 Objetivo general.

Analizar en las principales fuentes bibliograficas los beneficios fisicos y psicoldgicos
de la practica de programas de actividad fisica recreativa en el personal administrativo
propenso a contraer estrés laboral.

1.5.2 Objetivos especificos.

e Recolectar informacién mediante referentes tedricos y metodologicos de
los beneficios fisicos y psicoldgicos de la practica de actividad fisica recreativa
en el personal administrativo.

e Organizar la informacion de los estudios empleados con resultados
favorables, a partir de la aplicacidn de programas de actividad fisica recreativa en

el personal administrativo.

CAPITULO II: ACTIVIDAD FISICA

2.1 Conceptos.

La OMS define a la actividad fisica como el elemento que influye directamente sobre
el bienestar de las personas, y es considerada como el método primordial para evitar la
obesidad. Por consiguiente, se entiende como aquellas acciones corporales efectuadas por
los masculos esqueléticos, produciendo asi un gasto energético por arriba de la tasa del
metabolismo basal. La actividad fisica engloba ejercicios en los que intervienen
segmentos corporales, los cuales son ejecutados en la situacion de juego, en el ambiente
laboral, las ocupaciones domesticas y actividades recreativas. Ademas, implica
actividades que necesitan de un nivel de esfuerzo parcial como, cepillarse los dientes,
desplazarse de un lugar a otro, aseo del hogar, limpiar el automovil, practicar algin

deporte y entre otras actividades del diario vivir (Bouchard et al., 1990).
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La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), como tactica global en el sistema
alimentario, actividad fisica y salud asegura que la actividad fisica se asocia al criterio
de salud y calidad de vida como un plan que posibilita aumentar el grado de
autopercepcion, el disfrute de las necesidades personales y grupales, ademas de los
beneficios que destacan a partir de los aspectos: bioldgico, psicosocial y cognitivo,
siendo esto un componente importante en la proteccion y prevencion de enfermedades
cardiovasculares (OPS, 2006).

La Asociacion de Medicina del Deporte de Colombia (AMEDCO), define a la
actividad fisica como una accién voluntaria que implica contraccién muscular y gasto
energético mayor al basal, durante el desplazamiento del cuerpo; esta accion es
comprendida como una conducta compleja del individuo, intencional y autosuficiente,
con elementos que crean un grupo de beneficios para la salud, que se demuestran
mediante la practica de ejercicios fisicos, actividades recreativas, deportes, danza y

ocupaciones diarias, pensadas como un derecho fundamental (AMEDCO, 2004).

2.2 Ejercicio fisico.

Se denomina ejercicio corporal a toda actividad fisica planificada, estructurada y
desarrollada con la intencion de conservar varios aspectos del estado fisico, entendiendo
por condicién fisica al desenvolvimiento de las capacidades fisicas basicas como: la
resistencia cardiovascular, la flexibilidad, la fuerza muscular, equilibrio, coordinacion,
entre otras (Vidarte et al., 2011). Al relacionarse la actividad fisica y la salud, surgieron
una serie de debates acerca del tipo, la cantidad, la intensidad, la frecuencia y la duracion
necesaria para que el realizar ejercicio sea considerado como un beneficio terapéutico
(Serra et al., 2006).

Los ejercicios de actividad fisica que se desarrollan en el trabajo, incluyen una rutina
gue generalmente incorpora movimientos articulares, de estiramiento de los diferentes
grupos musculares, como la cabeza, cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernas y
pies, de modo que se pueda mover la mayor cantidad de partes del cuerpo, también los
ejercicios de respiracion se sugiere desarrollar para activar la circulacion sanguinea y

prevenir problemas causados por el agotamiento fisico y mental, asi mismo favorecer la
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funcionalidad cerebral al aumentar su productividad e incorporar actividades que
involucran interaccién entre comparieros, como juegos, bailes de parejas y grupales, que
de acuerdo a la experiencia mejoran el ambiente laboral y las relaciones dentro de la
empresa (Diaz et al., 2011).

2.2.1 Beneficios de la Actividad Fisica.

La actividad fisica influye de manera positiva en la reduccién del riesgo
cardiovascular, el cancer de colon, la depresion y la ansiedad, siendo esto también
conveniente para disminuir el sobrepeso, al igual que obtener mejoras en la condicion
fisica, con la intencion de mantener una salud considerable, a practica de ejercicio fisico
es también considerada para mejorar parte del esquema corporal que engloba los
segmentos musculoesqueléticos, para prevenir trastornos semejantes como la obesidad

morbida, la diabetes, artritis y molestias de espalda (Calvo et al., 2011).

2.3 Actividad Fisica recreativa.

La OPS define a la actividad fisica recreativa como un medio eficaz para mejorar los
aspectos asociados con el componente de riesgo conocido como sedentarismo, mediante
gjercicios disefiados para la satisfaccion y disfrute del individuo, orientadas al
fortalecimiento de las habilidades y sus capacidades motrices, con el fin de generar un
impacto en la salud y bienestar personal (OPS, 2002).

Las actividades fisicas recreativas involucran uso del tiempo libre, que genera el
desprendimiento de las rutinas repetitivas, por lo tanto, la practica de una actividad
recreativa ya sea activa o pasiva muestra en cada persona el bienestar integral, aparte de
sus labores cotidianas, sociales y sus necesidades bioldgicas (Obando et al., 2017). Lo
que se engloba en las actividades recreativas son aspectos que se refiere también a
ejercicios dinamicos o fisicos, la ejecucion de las mismas aporta de manera directa al
fortalecimiento y mejoramiento fisico de las personas, se derivan actividades como:
deportes, juegos, pasatiempos, musica, artes, manualidades, danza, drama y la recreacién
al aire libre (Salazar, 1996).
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2.3.1 Beneficios de la Actividad Fisica Recreativa.

Los beneficios de las actividades fisicas recreativas, aportan en los aspectos fisicos,
socio-psicolégicos, intelectuales y espirituales de aquellos sujetos que lo practican.
Ademaés, contribuye en la salud mental brindando bienestar integral de la persona, de
forma que la aplicacion de diversas actividades recreativas que requieran movilidad
articular, provoque una reduccién considerable del estrés, ansiedad y depresién, por
consiguiente, la implementacion de ejercicios fisicos recreativos, proporcionan un apoyo
en el incremento de la autoconfianza, autonomia, creatividad, libertad, entre otros
(Ballestero, 1999).

La inactividad causa dafios graves a la salud, junto con ello, los medios de transporte,
el entorno de ciudad, provocan enfermedades cardiovasculares y nerviosas; por el
contrario, esta demostrado que realizar actividad fisica recreativa ya sea en periodos
cortos de tiempo a diario, origina satisfaccion fisica e intelectual, de manera que, desde
una perspectiva familiar, social y laboral, la actividad fisica recreativa favorece las
relaciones, el convivir en equipo, aporta al mejoramiento del ambiente social, las
condiciones de higiene, ademas de disminuir la agresividad, como también ayudar a

prevenir cualquier tipo de accidente laboral (Fernandez, 2008).

La actividad fisica recreativa requiere conocimientos elementales sobre el
comportamiento del cuerpo a lo largo del esfuerzo, de los materiales a emplear, el medio
en donde se desarrolla la practica, equipo a usar, la actividad méas recomendable segun la
edad, entre otros aspectos, lo que favorecera 6ptimos resultados, por lo que es aconsejable
gue en las empresas se motive a implementar programas de actividades fisicas recreativas,
guiadas para priorizar la salud de los trabajadores, y no desfavorecer sus condiciones
fisicas (Gomez, 2009).

2.4 Actividad fisica para la salud.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, detalla las siguientes recomendaciones

para la practica de actividad fisica, durante cada etapa de la vida.
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Para las edades comprendidas entre 5 a 17 afios, se propone que la actividad fisica a
desarrollar esté basada en el juego, deportes, actividades ludicas, educacion fisica o
ejercicios establecidos dentro de su nucleo familiar, escolar y social, con el propdsito de
aumentar las funciones cardiorrespiratorias y musculoesqueléticas, a fin de disminuir el
peligro de enfermedades no transmisibles (ENT), de acuerdo a estas edades se recomienda
trabajar ejercicios disefiados para el fortalecimiento del sistema aerdbico, por un tiempo
minimo de 60 minutos diarios y 3 veces por semana, por lo tanto, es preferible partir de
una intensidad moderada a vigorosa, si las actividades a desempefiar son mayores a 60

minutos, se obtendra un mayor aporte para la salud (OMS, 2016).

Para los adultos de edades entre los 18 a 64 afios, las actividades fisicas propuestas son
de caracter recreativo o de pasatiempo como, por ejemplo, caminatas al aire libre, montar
bicicleta, tareas del hogar, juegos, deportes y ejercicios dirigidos de acuerdo al entorno
en el que se desarrolla, es decir familiar, laboral y comunitaria, de modo que se demuestre
las mejoras en las funciones cardiorrespiratorias, musculares y 6seas, como en las edades
tempranas, y asi minimizar riesgo de ENT Yy trastornos depresivos, en esta etapa de
madurez se recomienda como minimo 150 minutos semanales de actividad fisica
aerobica, con una intensidad moderada, 0 a su vez 75 minutos de actividad fisica vigorosa
cada semana, estos ejercicios aerobicos se efectuaran en 3 sesiones diarias de 10 minutos
como minimo (OMS, 2016).

Para las edades a partir de los 65 afios correspondiente a los adultos mayores, las
actividades, tiempos semanales establecidos e intensidades que deben realizar son
similares a las ya mencionadas en la anterior etapa, del mismo modo obtener los
beneficios en las funciones cardiorrespiratorias, musculares, 6seas y a su vez reducir el
riesgo de ENT, como trastornos de depresién y dafio cognitivo, debido a su avanzada
edad y escasa movilidad que presentan, las actividades se desarrollan tres dias o0 mas a la
semana, y deben ser enfocadas a mejorar el equilibrio, con la intencion de evitar caidas,
por ello, es necesario realizar actividades que refuercen los principales conjuntos
musculares al menos dos veces a la semana, en caso que el adulto mayor no se encuentre
en condiciones de poder desarrollar las actividades fisicas propuestas, es recomendable

no exigirle mas de lo que su cuerpo lo permite (OMS, 2016).
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2.5 Actividad Fisica en el contexto laboral.

El Ministerio de Salud de Colombia (MINSALUD, 2015), presenta un plan para el

desarrollo y promocion de la actividad fisica en el entorno laboral.

2.5.1 Etapas para desarrollar programas de actividad fisica en el entorno laboral.
2.5.1.1 Planeacion.

Crear una junta para el bienestar laboral, integrado por representantes de las diferentes
areas, tales como de talento humano, departamento médico, representantes legales y de
mercadeo, cuyo objetivo sea la elaboracion de planes y programas propios para la

promocion del desempefio laboral y la actividad fisica (MINSALUD, 2015).

2.5.1.2 Promociodn.

Mediante estrategias comunicativas ya sean visuales o auditivas, expuestas a través de:

e Correos electronicos.

e Mensajes en carteleras que demuestren sus beneficios.

e Anuncios, carteleras y pantallas digitales en reuniones.

e Frases cortas visibles en bafios, gradas, ascensores y otros espacios de circulacion.
e Charlas grupales para identificar necesidades del personal.

e Incentivos.

e Difundir informacion mediante plataformas de interaccion social.

Como formas de llegar a los empleados, el uso adecuado de estas estrategias son
indispensables, ya que logran atraer la atencién facilmente, ademas de ser herramientas

gue no demandan un presupuesto mayor, y el objetivo por generar interés es eficaz.

2.5.1.3 Implementacion.

De acuerdo al nivel de actividad fisica de los empleados se puede promover ejercicios

que vayan de lo simple a lo complejo, y estén acordes a las capacidades de realizacion.
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Como medio de promocién al transporte activo y el uso del tiempo libre, se recomienda

el uso de bicicletas, paseos ambientales y campeonatos deportivos, entre otros.

2.5.1.4 Evaluacion.

En este punto se debe evidenciar las variables del programa a cumplir de acuerdo a la

planeacion propuesta.

e NuUmero de participantes.

e Tiempo empleado en la actividad fisica.

e Frecuencia en la asistencia.

e Encuestas para valorar la sensacion de los programas efectuados en los
trabajadores.

e Nivel de actividad fisica de los participantes segun las capacidades condicionantes
(fuerza, capacidad cardiovascular, flexibilidad, peso).

Para desarrollar la evaluacion del estudio es preferible considerar variables, de acuerdo
a la situacion que se presente ya sea de manera cualitativa o cuantitativa, que nos permite
asi obtener resultados favorables, y tener en cuenta los aspectos necesarios a mejorar
(MINSALUD, 2015).

2.5.2 Intervenciones recomendables para la promocién de la actividad fisica en el

ambiente laboral:

e Programa de pausas activas.

e Actividades recreo-deportivas.

e Asociacion con gimnasios.

e Recursos didacticos para las pausas activas.

e Espacio adecuado para la practica de actividad fisica.
e Programa de ciclo paseos.

e Parqueaderos de bicicletas.

e Duchas.

e Incentivos para la practica de actividad fisica.
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e Constituir equipos para las respectivas practicas deportivas (running, fatbol,

baloncesto, etc.

A partir de estas propuestas, dirigentes empresariales pueden optar por la
implementacion de alguna de ellas segun sea la necesidad del personal, y la disposicion
de espacios e infraestructura que cuente la empresa, ya que todos estos puntos de vista
van encaminados con el fin de preservar la salud fisica y mental en el contexto laboral de
cada uno de sus colaboradores (MINSALUD, 2015).

2.5.3 Promocion de la actividad fisica en el entorno laboral.

Es necesario promover la actividad fisica en este contexto ya que, permite el
crecimiento en la cultura del bienestar desde el punto de vista laboral, debido a la
capacidad que tiene de mostrar resultados favorables acerca de la salud en los
trabajadores, de igual manera en el aspecto financiero de laempresa (MINSALUD, 2015).
La aplicacién de programas de actividad fisica en el entorno laboral demuestra los

siguientes beneficios:

e Genera un ambiente de trabajo saludable.

e Incremento en la productividad de los trabajadores.
e Reduce el absentismo laboral.

e Disminucion de gastos en la salud del personal.

e Eleva la moral y autoconfianza de los empleados.

e Mantiene al personal que se encuentra activo.

2.6 El Sedentarismo.

Es la carencia de actividad fisica, conceptualizada como la escasez de ejercicio
frecuente diario, practicado minimo 3 veces por semana, los individuos que no estan
fisicamente activos conforman una poblacion de riesgo sumamente elevado, con respecto
a los indices de mortalidad, el sedentarismo afecta a disfunciones del organismo tales
como: estrefiimientos, varices, cansancio y molestia de espalda generada por la debilidad

de los madsculos en esa region, usualmente, el simple hecho de permanecer con la espalda
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erguida, es para el sedentario una gran demanda de esfuerzo al cual su esquema corporal

pueda tolerar (Aguilar, 2014).

Cada vez son més las personas inactivas fisicamente en el mundo, esto repercute
drasticamente en la salud de los habitantes; indices indican el predominio de
enfermedades no transmisibles (ENT) como lo son las enfermedades cardiovasculares, la
diabetes o el cancer, sobrellevan factores de riesgo asociados a otros problemas propios
de cada persona, se considera que la falta de actividad fisica es la causa principal,
alrededor del, 21-25% de los canceres de mama y de colon, 27% de la diabetes, y cerca
de un 30% de las cardiopatias isquémicas, estudios han demostrado que las enfermedades
no transmisibles representan la mitad de la carga mundial de morbilidad, de lo que se
concluye que, de 10 decesos, 6 son por estas razones (Pérez Marin et al., 2015).

2.6.1 Factores del sedentarismo.

Toda persona sin excepcidn esta expuesta a empeorar su salud debido a factores
externos e internos que son provocados por agentes patégenos que se encuentran ya sea
en el medio ambiente y en compuestos hereditarios, del mismo modo en habitos y
conductas sedentarias presentadas en la vida laboral, en consecuencia, de la realidad que
se vive con la actualidad, abarcando en gran parte las nuevas tecnologias que se imponen
en el contexto mundial (C. Pino & Pria, 2007). Los avances tecnoldgicos actuales que
tienen gran acogida para la sociedad en general son los medios de locomocion mecénicos,
como la television y la computacion, de igual forma las redes sociales generan un

ausentismo en la realizacion de actividad fisica.

2.6.2 Causas del sedentarismo.

El sedentarismo es contemplado como un problema a nivel global en la salud de las
personas, que actualmente incrementa sus indices de peligro mortal a diario, en la vida de
los habitantes, este inconveniente es producido por los gigantes y rapidos adelantos que
tiene la globalizacion, el &mbito educativo, sector laboral y otros espacios en los que se
manifiesta cada individuo, provocando una condicién de vida perjudicial para la salud
humana (Valdez, 2019).
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La globalizacién ha causado un gran impacto en la salud del ser humano, debido a la
falta de preocupacion por la préctica de actividad fisica, del mismo modo, los avances
tecnoldgicos, el internet, la television y aparatos electronicos brindan la comodidad y
confort al momento de realizar sus actividades cotidianas, el estilo de vida manejado por
los individuos desde su entorno laboral, demanda exigencias cada vez mas altas, lo que
genera un desapego por las actividades fisicas que pueden ejecutar para la mejora de sus

condiciones en el trabajo (Valdez, 2019).

La Organizacién Mundial de la Salud (2004), presenta las causas de la inactividad

fisica:

e Lasobrepoblacion.

e Lapobreza.

e Inseguridad elevada.
e Medios de transporte.
e Polucion.

e Falta de espacios para la practica de ejercicio.

Debido a estas causas, el sedentarismo en la poblacion mundial va en aumento ya que
los problemas para la préctica de actividad fisica, se evidencian en aspectos tanto propios
como ajenos a nuestra voluntad, es decir factores externos proporcionados por la sociedad

y el ambiente climético.

2.6.3 Consecuencias del sedentarismo.

Existen consecuencias desfavorables en la salud, debido al sedentarismo y la
inactividad fisica que presenta la mayoria de personas, sin embargo, estudios sefialan que
puede tratarse de comportamientos que surgen de diferentes motivos, por consiguiente,
se han encontrado trabajos, los mismos que concluyen la idea de que el sedentarismo
extenso, independientemente de la actividad fisica, esta asociado de manera positiva con
los resultados perjudiciales para la salud (Biswas et al., 2015). Se puede hallar a personas
no sedentarias, pero que no llegan a alcanzar los niveles de actividad fisica recomendados,

mientras que podemos ubicar a personas que recurren por tiempos moderados a la practica
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de alguna disciplina o simplemente asisten a un gimnasio, pero se las considera
sedentarias, a razon de permanecer sentado en un puesto de oficina durante 8 horas diarias
(Rezende etal., 2014). Demasiado tiempo sentado puede afectar directamente a la
disminucion de la estimulacién contractil a nivel de los musculos, lo que probablemente
podria causar pérdida de la lipoproteinlipasa (Leon et al., 2014). Es decir, que ademas de
estar relacionado con la inactividad fisica, también se relaciona con las posturas

prolongadas sedentarias (Zhou et al., 2015).

2.6.4 Prevencion del sedentarismo.

Segun Aguilar (2014), menciona lo siguiente, para prevenir el sedentarismo es

recomendable:

e Ingesta de alimentos y nutricion idonea.

e Ejercicio fisico cotidiano en etapas tempranas.

e Practica de actividades deportivas.

e Reducir el tiempo de exposicion en la computadora y tv.

e Delimitar el tiempo en el uso de artefactos electronicos.

e Fomentar la importancia del deporte en la vida, desde la nifiez.
e Laculturafisica es fundamental para la salud.

e Disminuir el sedentarismo, es minimizar el riesgo de enfermedades.

A través de las recomendaciones que nos brinda Aguilar (2014), se puede llevar a cabo
la implementacion de estas acciones que promueven habitos saludables, con el fin de
mejorar nuestro estilo de vida y conseguir los beneficios que estos aportan, mediante la

practica regular de estas actividades, sin descuidar las obligaciones diarias.

2.7 El sedentarismo laboral.

Es necesario sefialar que la tasa de morbilidad de los empleados, a raiz de
enfermedades que nacen por la insuficiente actividad fisica cada vez aumenta y no existen
suficientes planes de accién adecuados para afrontar esta problematica al interior de su
entorno laboral, la escasa trascendencia que se le otorga a la salud laboral en el ambiente
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de desarrollo preventivo efectuado por los directivos de las organizaciones es notable, ya
que los empleados no cuentan con instrumentos de trabajo seguros, para ejecutar sus
labores, y a partir de alli ya permanecen expuestos a diversos peligros para su salud, en
absoluto existira la planificacion para crear programas que aporten a la calidad de vida
laboral (Valdez, 2019).

En el campo laboral no solo se ve afectado el rendimiento del trabajador sino también,
al sustento econémico y planes de la organizacion, provocados por el absentismo laboral,
menor produccion a causa del mal uso de los materiales, falta de motivacion, estrés
laboral, insuficiente comunicacién interpersonales con el personal que lo rodea,
generando asi una pérdida en su desarrollo y en el logro de sus objetivos, gran parte de
los empleados de distintas areas estan propensos a padecer condiciones de salud precarias,
que se presentan en: extensas cargas horarias, sueldos insatisfactorios y estar expuestos a

peligros que arremeten contra su integridad (Pifiero, 2007).

El sedentarismo eleva la frecuencia y la perdurabilidad de las capacidades laborales lo
cual estima implicaciones adversas para el empleado, para la institucion y para la
colectividad, los programas de actividad fisica dentro del entorno laboral proponen
estrategias innovadoras y utiles en la salud ocupacional, el bajo porcentaje de
enfermedades osteomusculares ha sido el resultado beneficioso y preventivo que
muestran los programas de actividad fisica recreativa encaminados hacia la salud (Diaz
etal., 2011).

2.7.1 Estrategias para la prevencion del sedentarismo y mejora del rendimiento

laboral.

Lopez (2017), plantea lo siguiente. EI ser humano actualmente lleva una vida

sedentaria debido a ciertos motivos:

e EIl progreso tecnoldgico y el desarrollo industrial automatizado, han logrado
sustituir toda la operatividad y mano de obra del empleado.
e Aumento de compromisos.
e Falta de espacio para la actividad fisica saludable.
Christian Eduardo Chérrez Mufioz

Diego Armando Peralta Leon

31



‘ﬁgg UNIVERSIDAD DE CUENCA

=

Por estas razones las compafiias al darse cuenta de los peligros a los que se expone su
personal con problemas conocidos como enfermedades ocupacionales, dan inicio a la
busqueda de métodos orientados a la elaboracién de programas con ejercicios recreativos
que puedan ser ejecutados sin la necesidad de ausentarse en su puesto de trabajo, de modo

que los empleados se relajen por un lapso de tiempo y luego regresen motivados.
Los directivos de las empresas podrian impulsar lo siguiente:

e Evitar el uso de teléfonos internos o algin medio tecnolégico de comunicacion,
para promover el desplazamiento del personal de un puesto de trabajo a otro
transmitiendo el mensaje de manera eficaz.

e Preferir las escaleras en lugar del ascensor.

e Estacionamiento de vehiculos en sitios apartados al lugar de trabajo

e Caminata corta después del almuerzo.

e Conformar equipos deportivos con el fin de participar en campeonatos locales
frente a otras empresas.

e Los directivos podrian pensar en implementar:

e Horarios de trabajo adaptables para facilitar la préactica de actividad fisica.

e Instalaciones adecuadas para el aseo personal.

e Casilleros para guardar ropa e implementacion deportiva.

e Equipo de seguridad para ciclistas.

Es importante considerar este tipo de estrategias para poder prevenir de esta manera la
inactividad fisica que se presenta a diario en el personal de trabajo, para las empresas y
sus colaboradores es necesario la implementacion de estos espacios y métodos propuestos
como un plan para el desempefio laboral y la practica de actividades ligadas al

movimiento corporal.

2.8 Estrés Laboral.

El estrés laboral se asume como una realidad que requiere de intervencién ya que sus
efectos son significativos. Incluso afecta el rendimiento del trabajador, el sufrimiento y

agotamiento que transpone al &mbito personal, que influye en la convivencia familiar y
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social. Mientras este problema se encuentre de manera habitual por un largo tiempo es
capaz de llegar a afectar la salud fisica y mental que conlleva graves enfermedades
(Rubio, 2007). En las industrias, el estrés laboral esta asociado con la efectividad
productiva, con la calidad de vida y el desempefio del obrero, como consecuencia de ello
se evidencia el desgaste fisico y mental del empleado, asi como de otro tipo de problemas
que acarrea, como dolores musculo esqueléticos en varias partes del cuerpo (Obando
etal., 2017).

Segun Kuo (2013), manifiesta que el estrés laboral presenta un desarrollo enérgico de
invariables cambios, que emergen cuando los sujetos demuestran que no pueden conllevar
de manera eficaz sus responsabilidades y conservar en balance sus labores y vida

personal.

2.8.1 Factores del estrés laboral.

Entre los estresores mas destacados se aprecian 7 categorias, segln la autora Sanchez
(2011), estas son:

1. Influyen aspectos relacionados con el ambiente fisico, peligros ambientales y
contextos laborales que son provocados por el ruido, temperatura y espacio
adecuado.

2. Involucra las responsabilidades de la institucion laboral como sus diferentes
horarios y obligaciones de trabajo.

3. Se rige principalmente en la labor que realiza dependiendo del puesto de trabajo,
asi como su complejidad y relevancia de la tarea.

4. Factores relacionados con la interaccion social, es decir relacion socio- afectivo
con el medio laboral, sus colegas de trabajo.

5. Aplicada a circunstancias laborales, como el cambio de puesto y nuevos cargos.

6. Se refiere a la estructura que cuenta la empresa, como la tecnologia que se emplea
y el contexto social de la institucion.

7. Incorpora la relacion entre el trabajo y el entorno donde se encuentra inmerso,
mezcla los conflictos del trabajo con la familia y conflictos familiares con el

trabajo.
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Estos factores en su gran parte son causados por las mismas condiciones de su trabajo,
en donde el principal afectado es el empleado quien es propenso a padecer estrés, asi
mismo a largo plazo influye dentro de su entorno familiar y el bienestar de su salud.

2.9 Desempefio laboral.

El desemperfio laboral es la forma en la que los empleados se desenvuelven y lograr
efectuar acciones en un puesto o cargo determinado; esto es lo que el empleador tiene
presente para evaluar su rendimiento, ademas de sumar aspectos como la capacidad de
liderar, habilidades de organizacion y productividad en su area, el empleador pretende
mejorar la produccién de su empresa y el bienestar de sus empleados, proyectandose
metas u objetivos, por lo tanto, referirse al término desempefio laboral, quiere decir que
son todas las acciones desarrolladas por parte del trabajador, en las que demostrara
aspectos primordiales y ciertas actitudes como la eficiencia, la calidad y productividad
que debera aplicar en su campo de trabajo, adicional a esto, la disciplina y el
comportamiento del empleado son indispensables para determinar el cargo a ocupar

dentro de la institucion (Caisa et al., 2018).

2.10 Salud Mental.

La salud mental, de acuerdo con la definicion declarada por la Organizacién Mundial
de la Salud, es el estado de confort que posibilita a cada persona desarrollar su mayor
potencial, afrontar los esfuerzos habituales de la vida, laboral provechosa y
satisfactoriamente, de tal manera que aporte con la sociedad. La salud mental es
comprendida de igual manera como una situacion de bienestar personal, en persistente
indagacion de equilibrio que nace de las magnitudes biopsicosociales y que se muestra en
cada una de las fases del comportamiento del individuo (reacciones, afectos, cogniciones

y valores).

Houtman y Kompier (2001), definen a la salud mental como una situacion de
comodidad psicologica y social del sujeto, en un ambiente sociocultural, proporcionando
estados de animo y afectos positivos, tales como disfrute, deleite y tranquilidad o
negativos, como ansiedad, depresion e insatisfaccion. Del mismo modo, se refieren a la
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salud mental como sucesidn, una vez que se adoptan conductas de afrontamiento, o sea,
cuando el individuo combate, persevera y persiste por lograr autodeterminacion y
libertad.

Dejours (2010), muestra 5 categorias alrededor de las enfermedades mentales que se

muestran en el contexto laboral.

La primera categoria hace referencia a enfermedades de sobrecarga, como el
sindrome de Burnout, el karoshi y las afecciones musculo-esqueléticas.

La segunda categoria enfatiza en las enfermedades que dificultan la agresién en
donde el perjudicado es el empleado.

Las patologias que se pueden presentar en trabajadores que son separados de su
cargo en la empresa, en donde se evidencia la presencia de factores depresivos
que conlleva muchas veces a sumergirse en el alcoholismo, consumo de sustancias
y conductas violentas.

Las enfermedades relacionadas al acoso laboral o psicoldgico.

Las enfermedades depresivas, que tienen la probabilidad de finalizar en intentos

de suicidio.

Dentro del entorno laboral el personal puede padecer ciertas enfermedades
relacionadas con la funcién que desempefia, en la cual destacan las enfermedades
mentales mencionadas, vistas como el principal factor del absentismo laboral y el estrés
ocupacional, desencadenando asi una reaccion desfavorable por el bajo rendimiento para

la empresa en la que labora y en su entorno familiar el sustento econémico.

CAPITULO Ill: METODOLOGIA

3.1 Metodologia.

La metodologia es la via, mediante la cual conduce a una serie de operaciones reglas
y procesos de manera intencional y reflexiva, para llegar a cumplir el objetivo propuesto,
que engloba el estudio y analisis de sus caracteristicas, cualidades y debilidades, para

conseguir resultados tedricamente validos durante el proceso de investigacion, es decir,
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la metodologia desemperfia un papel importante en el aporte conceptual, que demuestra la

forma de emplear los procedimientos en una investigacién de (Gordillo, 2007).
3.2 Revision Bibliografica. (Conceptos)

La revision bibliografica se da inicialmente antes de comenzar un proceso de
investigacion debido a la basqueda de referencias que se realiza, segun sea el tema de
interés requerido, ya que esto nos ayuda a identificar cuanto se sabe y a su vez lo que nos
falta por conocer acerca del tema que se trata; la revision bibliografica es un compendio
de investigaciones y articulos que aportan a una fundamentacién de disefios
metodoldgicos, asi como de las técnicas y procedimientos que se utilizan para la
recopilacion de datos, el propoésito de la revision bibliografica consiste en el uso correcto
de la informacion expuesta en cada estudio, de manera precisa, analitica y organizada, la
revision bibliografica se conoce como una operacién documental que trata de la
recuperacion de varios estudios o referencias bibliogréficas que ya han sido publicadas,
tales como de un tema en especifico, de un autor o un trabajo de interés (Vera, 2009).

Segun Hart (1998), menciona que la revision bibliogréfica es un compendio de
archivos empleables con informacion referente a un tema especifico, de acuerdo al
contenido que el autor considere Gtil sobre un punto de vista en concreto, que cumpla con
los aspectos requeridos por parte del lector que esté en busqueda de ese tipo de referencia,
asi como la evaluacion eficaz de estos documentos en relacion con el estudio que se esta
investigando. Se considera a la revision bibliografica como un estudio detallado, selectivo
y critico que contiene una informacion precisa y relevante, dirigida especificamente a

examinar las fuentes bibliogréaficas.

3.2.1 Objetivos de la revision bibliografica.
Segun Guirao (2015), menciona los siguientes objetivos:

e Recapitular informacion acerca de un problema o tema de interés.

e Considerar las variables a tener en cuenta para el estudio del tema.
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e Obtener fuentes confiables que proporcionen informacion amplia y especifica del
tema a tratar.

e Debatir de manera critica las conclusiones contradictorias de los estudios.

e Presentar evidencias tiles y disponibles para el publico.

e Brindar respuestas a interrogantes.

Teniendo en cuenta los objetivos sefialados por este autor, la utilizacion de los mismos
son un medio para desarrollar un estudio con un proceso estructurado y sistematico,
considerando cada aspecto como punto de referencia que puede ser modificado y

mejorado, de acuerdo a la necesidad que el estudio lo presente.

3.3 Tipo de investigacion.

El presente estudio centra su atencidn en una revision bibliografica, con un enfoque
cualitativo de nivel descriptivo, mediante fundamentos tedricos y metodoldgicos el cual
tiene como propo6sito investigar, recolectar, organizar, analizar e interpretar la

informacion o datos referentes al tema de estudio.

3.4 Procedimiento.

Para homogeneizar los resultados, con el fin de realizar una comparacion valida entre
los diferentes estudios, se realiz6 una revision minuciosa por medio de las principales
bases de datos digitales de revistas indexadas, con la ayuda de los buscadores Dialnet,
PubMed, Redalyc, Scielo, Frontiers, Scopus, Latindex y Google académico, se
escogieron articulos de acuerdo a los criterios de inclusion y términos concernientes al
tema de investigacion, para luego ser archivados en la plataforma virtual Mendeley,
organizados en una ficha de articulos recolectados, y elaborada con apartados maés

significativos de cada estudio.

3.4.1 Palabras claves.

Con relacion a las categorias o palabras clave se utilizaron los siguientes términos:

actividad fisica, pausas activas, beneficios de la actividad fisica, estrés laboral, gimnasia
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laboral, estrés ocupacional, programas de actividad fisica recreativa, sedentarismo,
personal administrativo y sus equivalentes en inglés, empleando operadores como “and”

y 660r77.

3.4.2 Proceso de seleccién.

Para la recoleccion de los estudios cientificos se emplearon los siguientes criterios de

inclusion.

3.4.2.1 Criterios de inclusion.

e Articulos a revisar: estudios realizados entre el 2010 y 2020.

e Articulos con tipo de investigacion experimental.

e Atrticulos con tipo de investigacion cualitativa con procedimientos de pre y post
test en sus evaluaciones tedricas.

e Articulos centrados directamente en analizar los beneficios fisicos y psicol6gicos
de la actividad fisica.

e Atrticulos en espafiol e inglés.

e Programas de Gimnasia laboral o pausas activas dirigidas al personal
administrativo.

e Estudios dirigidos al personal administrativo propenso a desarrollar estrés laboral.

e Efectos de la actividad fisica para reducir el estrés laboral.

e Estudios referentes al nivel de sedentarismo laboral.

e Programas de actividad fisica recreativa aplicados a mejora del desempefio laboral

y bienestar psicoldgico para el personal administrativo.

3.4.2.2 Criterio de exclusion.

e Atrticulos con programas aplicados a personas de tercera edad.
e Programas de actividad fisica recreativa aplicados en areas distintas a las
administrativas.

e Estudios realizados entre el afio 2009 y anteriores.
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e Programas de actividad fisica recreativa enfocados a combatir la obesidad y otras
patologias relacionadas, diferentes al estrés laboral.
e Propuestas sobre programas de actividad fisica recreativa en el ambito laboral.

Una vez recolectado los estudios cientificos que cumplen los criterios de inclusion, se
realiz una lectura detallada del titulo, objetivo, tipo de investigacion y el resumen de
cada uno, de tal forma que se pueda verificar que articulos se escogen, para luego dar
paso a una lectura profunda del documento, y de esta manera apartar aquellos articulos
que no cumplen con los criterios de inclusién sefialados. Finalmente, el total de trabajos

recopilados corresponde a 9 articulos.

3.5 Métodos.

En la elaboracién de este estudio se emplearan las principales técnicas y métodos de

investigacion tales como:

3.5.1 Revision bibliografica.

Mediante este método se realizara una investigacion documental fundamentada en
recopilar informacion ya existente sobre los programas de actividad fisica recreativa en

el personal administrativo.

3.5.2 Historico logico.

Se emplea para el estudio de los principales fundamentos tedricos referente a la
actividad fisica recreativa y el estrés laboral en el personal administrativo de una manera

cronologica.

3.5.3 Inductivo-deductivo.

En el método deductivo se realizard una extraccion de conclusiones logicas y validas
a partir de propuestas para programas de actividad fisica y recreativa, mientras que en el

método inductivo se utilizara la observacion, registro y contraste de la informacion.
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3.5.4 Analitico-sintético.

En el método analitico se va a reconocer e identificar los principales beneficios que se
obtienen al aplicar dichos programas, con el cual se podra: explicar, hacer analogias,
comprender mejor su propuesta y agregar contenido nuevo, en cuanto al metodo sintético
se empleard un procedimiento mental, elaborado y sintetizado referente a la actividad

fisica y el estrés laboral, orientada para el area administrativa.

3.5.5 Andlisis documental.

A partir de este método se realizard un proceso que permita recuperar informacion
relevante de estudios elaborados, para luego transformar esa informacién en una sola idea
general con el objetivo de crear un nuevo documento, con los beneficios fisicos y
psicolégicos mas destacados, encaminados a la reduccion del estrés laboral, y la mejora

del rendimiento productivo en el personal administrativo.

Para esta revision bibliografica se emplearan las técnicas y métodos descritas
anteriormente, que se determinard mediante la recoleccion de informacion de fuentes
como: textos, libros, revistas, archivos virtuales, entre otros, de tal modo que permita
fundamentar los aspectos tedricos acerca del andlisis de los principales estudios con

beneficios en el personal administrativo propenso a contraer estrés laboral.

3.6 Bases digitales.

Se consideraron este tipo de herramientas digitales como apoyo al proceso de
investigacion, organizacion y clasificacion de archivos de acuerdo al nivel de utilidad que
estos representan, ademas, de ser un medio indispensable y de facil acceso que permanece

al alcance de los usuarios.

e SciELO: La Scientific Electronic Library Online - SciELO es una biblioteca
electronica que contiene una coleccidén seleccionada de revistas cientificas
brasilefias. El objetivo del sitio es proporcionar el acceso completo a una serie de

documentos, revistas y articulos publicados a manera de biblioteca electronica.
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Dialnet: es uno de los mas grandes referentes bibliograficos reconocidos a nivel
mundial, enfocado en temas relacionados con las Ciencias Humanas, Juridicas y
Sociales, con una vision amplia sobre la literatura cientifica hispana, y un contenido
de calidad.

Google Académico: es un motor de basqueda que posibilita la ubicacion de
sustentos académicos como tesis, articulos, libros, revistas, resimenes de editoriales
universitarias, repositorios, entre otros. Los resultados de la busqueda se presentan
de manera ordenada con respecto al texto, el numero de citas, el autor, la
publicacién, la fuente, etc.

Frontiers: se la conoce como editor de revistas cientificas de libre acceso, contiene
documentos en las ramas de la ciencia, tecnologia y medicina, se fundé en 2007
como sede en Lausana, Suiza.

Scopus: surgié en 2004 como una base de datos bibliografica, con resimenes y citas
de articulos de revistas cientificas. Su base de datos esta conformada por méas de
3.700 revistas accesibles, mas de 210.000 libros, expuestos en 40 idiomas. Las areas
que engloba este motor de busqueda corresponden a temas de ciencias sociales,
medicina, tecnologia y artes.

Mendeley: es una herramienta digital que nos permite administrar fuentes
bibliograficas, usada también como un lector de PDF, que ayuda en el
almacenamiento y organizacion de archivos, mediante la creacion de subcarpetas.
Se puede encontrar como una version en la web y mediante descarga para el

ordenador, es gratuita y sélo hay que registrarse para utilizarla.

CAPITULO IV: RESULTADOS, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

4.1 Resultados:

Durante el proceso de recoleccion en las bases de datos digitales, se encontraron un
total de 316 documentos entre trabajos de tesis y articulos publicados que cumplian con
los términos y palabras claves concernientes a los afios 2010-2020. De este total de
publicaciones en el primer analisis se escogieron 96 estudios de acuerdo a los titulos, tipos

de investigacion y resumen, de los cuales descartamos 65 trabajos que estaban disefiados
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para personas de la tercera edad, patologias que difieren del estrés laboral, 0 a su vez
publicaciones aplicadas en &reas distintas a las administrativas, procediendo con la
seleccion, en un segundo andlisis se establecieron 31 articulos que cumplen los criterios
de inclusion, asimismo, luego de una revisién minuciosa se descartaron 2 articulos
repetidos y 20 publicaciones, debido a que los estudios no proporcionaba resultados
factibles sobre los beneficios fisicos y psicologicos, ya que solamente centran su
investigacion en propuestas sobre programas de actividad fisica recreativa con la falta de
aplicabilidad en el sector laboral. Una vez realizada la seleccién de documentos se
organizaron con las principales caracteristicas y se clasificaron de forma conveniente al
interés del investigador, dando como resultado final 9 publicaciones fiables con
informacion respecto a los beneficios fisicos y psicoldgicos de la actividad fisica
recreativa en personal administrativo, a través del flujograma se demuestra la

transparencia en la descripcion del proceso de seleccion.

Flujograma 1. Descripcion del proceso de seleccion.

Articulos encontrados con el uzo de
palabras clave.

(N=316)

l

Articulos evaluados por titulo,
resumen, objetivos.

(N=96)

!

Articulos excluidos.
— (N=65)

Artienlos que no cumplieron con el

Articulos evaluados por criterio de / criterio de inclusion.

inclusion. (N=120)

(N-31) \

Articulos repetidos.

(N=2)

Articulos incluidos en 1a Revizion
Bibliografica.
(N=9)
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Tabla 1. Estudios revisados sobre los beneficios fisicos y psicologicos de los programas de actividad fisica-recreativa en el

personal administrativo.

DATOS Y CONTENIDO DE LA PUBLICACION

Pais-afio  Tipo de

Autor Titulo Objetivo investigac Muestra Instrumento Resultados Conclusiones
idioma ion

Ibeth Efecto de las Disminuir el estrés laboral Ecuador-  Descriptiv. Muestra de Se  empled un Las pruebas Se determina una

Aracely actividades del personal administrativo 2017 a- 47 cuestionario con diez  realizadas antes y disminucion  del

Obando fisicas en la de la Universidad de las correlacio  trabajadores  items, evaluando la después de iniciar el estrés en el

Mejia, disminucion ~ Fuerzas Armadas ESPE, Espaiiol nal. administrativ. - manifestacién de proceso de personal

Santiago del estrés  Sangolqui, Ecuador. os de wuna algunos sintomas de aplicacion de la administrativo al

Calero laboral. poblacién de estrés laboral, antes propuesta se comparar los

Morales, 255 sujetos.  de implementado el sometieron al rangos promedios

Paola programa de analisis estadistico a de la prueba inicial

Carpio actividades  fisicas partir de la Pruebade 'y final aplicada.

Orellana, (pretest) y después Friedman, la cual

Angie de transcurridos seis demostro la

Fernandez meses de existencia de

Lorenzo. implementacién diferencias

(postest). Seaplicd el significativas

método de entrevista favorables en el
individual, aplicando postest  por la
el cuestionario LSB- incidencia efectiva
50. Se empled el del programa de
SPSS v20 para actividades fisicas en
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determinar la Prueba
de Friedman y la
Prueba  de los
Rangos con Signo de
Wilcoxon.

el grupo intervenido,
corroborado por la
Prueba de  los
Rangos con Signo de
Wilcoxon que
demostro diferencias
significativas.

frecuencias (1-
Siempre...5-Nunca).

MSc. Yadiel Actividades  Aplicar actividades fisico- Participaron  Escala de Conlaaplicaciondel En la
Pino  Mir, fisico - recreativas parareducir 56 vulnerabilidad al test de bibliografia

Lic. Emil recreativas trabajadores  estrés (Adaptacién al vulnerabilidad se consultada se

Ochoa para reducir que hay enla modelo de comprobé la evidencié la

Santisteban, el estrés Empresa autoanalisis de Le. reduccion delestrés inexistencia de
Lic. Adolfo laboral en los Cafetalera H. Miller y Smith). laboral, demostrando  programas
Martinez trabajadores Sagua,  se la efectividad del deportivos

Herndndez de la empresa seleccion6 20 items que el conjunto actividades recreativos  para

cafetalera. una muestra sujeto deberd fisico — recreativas, reducir el estrés

de 5 wvalorar y evaluar lo que favorecio un laboral. El
trabajadores  la frecuencia con mejor rendimiento diagndstico

del area que le ocurren en la actividad demostro la

administrativ.  estas  afirmaciones. laboral y propicié vulnerabilidad al

a. Se presenta una un ambiente  estrés que

escala tipo Licker Psico-familiar presentaban  del

donde aparecen 5 beneficioso. area administrativa

de la Empresa
Cafetalera Sagua.
A través de la
escala aplicada
se comprobé la
reduccion del
estrés laboral,
demostrando la
efectividad del
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conjunto
actividades fisico —
recreativas, lo
que favorecio
el rendimiento en
la actividad laboral
y  propicié  un
ambiente Psico —
familiar
beneficioso.

V. Steffany Efecto de un Comprobar el efecto de un Peru- Se realiz6 Iniciaron Folletos La edad promedio Las pausas activas
Caceres programa de programa de pausa activa 2016 un estudio 135 personas informativos. fue de 38 afios. Los supervisadas mas
Mufioz pausa activa mas folletos informativos, cuasi en el grupo segmentos méas folletos
Antonella mas folletos en la disminucion de Espafiol experimen de Ejercicios de pausa afectados fueron el informativos
Magallanes- informativos  molestias tal con intervencion  activa supervisados. cuello 'y  dorso lograron disminuir
Meneses en la  musculoesqueléticas en grupo y 127 en el lumbar. El grupo las molestias
Dafne disminucién  trabajadores administrativos control no  grupo Cuestionario intervencion redujo musculoesquelétic
Torres de molestias de una institucion ptblica de aleatoriza  control, Nordico 20% la frecuenciade as en trabajadores
Coronel musculoesqu  Lima, Perd. do ninguna Estandarizado. molestias administrativos.
Peter eléticas en abandono el musculoesqueléticas  Por ello, puede ser
Copara trabajadores estudio por en cuello en los implementado en
Moreno administrativ lo que todos Gltimos siete dias y otras instituciones
Manuel 0S. tuvieron la 17%enlazonadorso publicas 0
Escobar medicién lumbar, el grupo privadas.
Galindo final. control solo redujo la
Percy Mayta frecuencia en la zona
Tristan. dorso lumbar.

Respecto a

intensidad del dolor,

el grupo de

intervenciéon  tuvo

mayor disminucion
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en todos los
segmentos
evaluados.

Sebastian
Rodrigo
Guevara
Barrios.

Efecto de un
programa de
actividad
fisica
dirigido  al
personal
administrativ
0 de la
Universidad
de
Cundinamarc
a.

Evaluar el efecto del
programa de actividad fisica
sobre el indice de masa
corporal (IMC), el indice de
cintura cadera (ICC) vy
tension arterial de los

funcionarios de la
Universidad de
Cundinamarca que
participan de las clases

musicalizadas grupales.

Colombia-
2019

Espafiol

Descriptiv
0
correlacio
nal.

Participaron
45 personas
de las cuales
se logré
seleccionar a
diez (10)
participantes

por el
criterio  de
asistencia.

Peso y Talla Bascula

Detecto cardinal
339.

indice de masa
corporal (IMC)
Planilla (formula

para hallar IMC)

Relacion cintura
cadera Cinta métrica
marca Hergom.

Tensién arterial
(sistole/diastole)
Tensiometro Beurer
Digital BM40.

Frecuencia cardiaca
en reposo.
Tensiébmetro Beurer
Digital BM40.

El programa de
actividad fisica
musicalizada grupal,
cumple con las
expectativas
relacionadas con los
resultados de indice
de masa corporal,
indice de cintura
cadera y tension
arterial a partir de las
necesidades y
pretendiendo brindar
un beneficio hacia la
salud y bienestar
integral.

La variable peso
fue realmente
disminuida, ya que
durante las
sesiones de clase se
ondulaban las
canciones de alto
impacto con la de
menos  impacto,
logrando una
secuencia continua
y permanente en el
baile y
disminuyendo la
fatiga dentro de la

misma  actividad
ritmica. Gracias al
método de

entrenamiento  de
Ozolin (1983), no
se tomé como
entrenamiento  Si
no como una
interaccion  para
acercar aln mas a
la poblacion
interesada.
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Fabiana Efectos de la Evaluar el efecto de un Brasil- Cuasi- Participaron ~ Para recolectar los Se constatd La Gimnastica
Cristina gimnastica programa de Gimnastica 2014 experimen 30 datos fueron presencia de estrés laboral promovié
Taubert de laboral Laboral compensatoria en tal con trabajadores  adoptados ocupacional en los reduccién
Freitas- compensatori  trabajadores, visando a Espafiol analisis administrativ  cuestionarios de trabajadores significativa  de
Swerts a en la reducirel estrés ocupacional cuantitativ. os de una caracterizacion de evaluados, pero sin dolores en la
reduccion del y dolor osteomuscular. 0. Institucion los trabajadores, reduccion columna vertebral,
Maria Llcia estrés publica de EscaladeEstrésenel estadisticamente pero no llevé a una
do Carmo ocupacional Educacion Trabajo y Diagrama significativa de los reduccién
Cruz y dolor Superior. de  Corlett. La scores después de la significativa de los
Robazzi osteomuscula investigacion fue Gimnastica Laboral. niveles de estrés
r. desarrollada en tres Sin embargo, se ocupacional.

etapas: primera: pre- encontré reduccion

prueba  con la del dolor

aplicacion de los estadisticamente

cuestionarios a los significativa en el

sujetos; segunda: cuello, cervical,

Gimnastica laboral espalda  superior,

semanas; tercera: medio e inferior,

post-prueba para muslo derecho,

analizar los datos fue  pierna izquierda,

utilizadas estadistica tobillo derecho y

descriptiva y pies.

estadistica no

paramétrica

mediante la Prueba

de Wilcoxon.
Jesis Maria Efecto  del Los objetivos del proyecto Espafia- Disefio Participaron ~ Medidas Se verifica que el El seguimiento de
de Miguel ejercicio se orientaban a 2011 cuasi- 92 personas antropométricas y ejercicio fisico un programa de
Calvo, Inge fisico en la mejorar la salud integral de experimen (87.6%) de fisioldgica, en sistematizado y ejercicio fisico
Schweiger ~ productivida  los miembros de la Espafiol tal. forma kilogramos a través regular tiene un sistematizado y
Gallo, Oscar organizacion; fomentar y voluntaria. de la medicién con la  efecto positivo en la  controlado  tiene
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de las Mozas
y bienestar.
José Manuel

d laboral y el

mejorar las relaciones
interpersonales, el espiritu
de compromiso e
identificacion con la
compafiia y, por

extension, el rendimiento

De los 92
participantes
, 56 (60.9%)
eran

hombres vy
36 (39.1%)

bascula modelo
SECA 888, de 0 a
150 kg x .1 Kg,
presion arterial
sistdlica y diastolica
por medio de un

mejora de la
condicion fisica. Se
observaron casos del
grupo de control que
manifiestan altos
niveles de actividad

una influencia
positiva sobre la
productividad vy
satisfaccion laboral
y el bienestar. En
este sentido, los

global de la empresa. mujeres. El tensiébmetro, IMC fisica y casos del resultados sugieren
El presente trabajo se rango de con la medicion del grupo de la conveniencia de
circunscribe en el area edad era de peso en la bascula entrenamiento que desarrollar
dirigida a la mejora de la 23 a 57 afios SECA 888, no habian cumplido programas de
condicidn fisicay la (M = 31.64; porcentaje de grasa con el programa. Por ejercicio fisico
salud de los miembros de la DE = 6.43). corporal con un ello, seincluy6 enel controlados por un
organizacion. En De los 92 plicometro Holtain contraste de profesional y
el presente trabajo, se participantes LTD, ElI VO2 méx hipdtesis el nivel de adaptados
exploran las mejoras a en el estudio, mediante el Test de actividad fisica idiosincrasicament
las que pueda haber dado 53 la milla de Rockport. como covariable. e a las personas.
lugar la participacion participaron  Productividad

en el programa de ejercicio en el laboral. a través de

fisico  sistematizado vy
controlado tras 12 meses.

programa de
entrenamient

cinco dimensiones:
calidad, cantidad,

oy 39 en el iniciativa, fiabilidad
grupo y adaptabilidad.
control. Estrés percibido, se

utilizo la adaptacion
espafiola de la Escala
de Estrés Percibido
(PSS) de Cohen,
Kamarck y
Mermelstein.
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St

Corcuera

Maradiegue

Maria
Rosario.

del

Eficacia de la
implementaci
6n de un
programa de
pausas
activas en la
disminucion
de sintomas
musculo-
esqueléticos
en
trabajadores
administrativ
os de una
empresa de
servicios de
saneamiento.

Tiene
mejorar
el estilo de vida, bienestar y
rendimiento  laboral del
empleado, con el cual se
permitird  disminuir  los
sintomas musculo-
esqueléticos en trabajadores
administrativos de una
empresa de saneamiento.

como  objetivo

Per-2016  Experime

Espafiol

ntal: Pre
experimen
tal, con un
solo
grupo, con
pre y post
prueba

Se considerd
una muestra
de 75
trabajadores
administrativ
0S.

Se aplico el
Cuestionario

Nérdico
Estandarizado para
los sintomas
musculo-

esqueléticos.

Los resultados nos
estan indicando que
el programa de
pausas activas
disminuyo
significativamente
en cuello, espalda
alta y espalda baja (p
< 0.05); sin
embargo, no se
encontr6  mejoras
significativas en

hombros, codos,
mufiecas, caderas,
rodillas y
tobillos/pies (p >

0.05). Al comparar
la prevalencia de

sintomas musculo-
esqueléticos de los
trabajadores
administrativos
segun género,
encontrandose  en
varones una
disminucion
significativa en

cuello y en mujeres
en cuello y espalda
alta después de la
implementacién de

Después de la
implementacion de
un Programa de
pausas activas se
disminuye en un
52% los sintomas
musculo-
esqueléticos en
trabajadores
administrativos.
Esto es
comprobado al
aplicar la prueba
Chi cuadrado que

nos indica que
existe  diferencia
significativa al
comparar los

resultados de antes
de la intervencion
y después.
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la gimnasia laboral
(pausas activas).

Mariana
Machado-
Matos
Pedro
Miguel
Arezes.

y

Impacto  de
un programa
de ejercicios
en el lugar de
trabajo en los
segmentos
del cuello y
los hombros
en
trabajadores
de oficina.

El propdsito de este estudio
es evaluar el impacto

de un programa de ejercicios
en el lugar de trabajo sobre
el dolor de cuello y hombros
y la flexibilidad en
trabajadores de oficina.

Portugal-  Experime
2016 ntal
Inglés.

La muestra
estuvo
compuesta
por un grupo
de
intervencion
(n=30)y un
grupo de
control (n =
8).

La evaluacion de las
estaciones de trabajo
se llevdé a cabo

mediante Rapid
Office Strain
Assessment con el
objetivo de
identificar los
factores de riesgo

relacionados con la
incomodidad en las
estaciones de trabajo
de la oficina. Este
método permite
examinar la postura
de los trabajadores y
sus interacciones con
sus  puestos de
trabajo para definir
los ejercicios mas
adecuados a realizar
durante el programa
WEG.

Los resultados
sugieren mejoras en
la  reduccion  del
dolor y una mayor
flexibilidad. Los
trabajadores tenian
menos dolor
musculoesquelético
al  final de la
evaluacion. El
aumento de la
flexibilidad entre las
evaluaciones fue
significativo en el
grupo de
intervencion, aunque
también hubo ligeras
mejoras alli.

Este estudio fue

disefiado para
evaluar la
efectividad de un
programa de

ejercicios en el
lugar de trabajo,
con la intencién de
reducir el dolor
musculoesquelétic
0 y mejorar los
niveles de
flexibilidad en
cuello y hombros.
Los resultados
obtenidos
muestran que los
miembros de IG
experimentaron
una reduccién del
dolor
musculoesquelétic
o en el cuelloy los
hombros, aunque
los resultados no
fueron
estadisticamente
significativos.
También
demostraron un
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rango de
movimiento

restringido (RoM)
mejorada en la
flexion lateral del
cuello y en la
flexion, abduccion
y rotacion  del

hombro, para
ambos lados del
cuerpo. De acuerdo
con estos
resultados,

entonces, la

implementacion de
un programa WEG
podria ser
beneficiosa para
los trabajadores de
oficina.

Rafael
Cunha Laux,
Beatriz
Aparecida
Filippini
Tabela,
Dayanne
Sampaio
Antonio,
Daniela
Zanini.

Efecto de una
sesion del
programa de
actividad
fisica en el
lugar de
trabajo sobre
el estado de
animo.

Verificar el efecto de una
sesion del programa de
actividad fisica en el lugar
de trabajo sobre el estado de
&nimo en empleados de una
universidad comunitaria de
Chapecé-SC

Brasil-
2020

Inglés

Experime
ntal

En el estudio
participaron
19
empleados
de los
sectores
administrativ
0s de una
Universidad
de Chapeco
con edades
comprendida

Se  aplic6 una
anamnesis
compuesta por

preguntas con el fin
de describir las
caracteristicas de los

participantes, como
edad, Sexo,
profesion,  funcion
desempefiada,

tiempo de trabajo y
uso de medicacion.

En la evaluacion
previa y posterior a
la intervencion, se

observé la
disminucion de
todos los aspectos

negativos del estado
de animo, tension,
depresion, ira, fatiga
y confusiéon mental.
Y aumenté el estado

Se  concluyd
que el programa de
actividad fisica en
el lugar de trabajo
fue efectivo para
mejorar el estado
de animo de los
empleados de esta
universidad.
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sentrelos22 Como herramienta

y los
afos.

47 para la recoleccion
de datos, se utilizé la
Brunel Mood Scale
(BRUMS).

de animo positivo, el
vigor.
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4.2. Resefna de los articulos.

Una vez seleccionado los 9 articulos para el posterior andlisis de los beneficios fisicos
y psicologicos que produce la actividad fisica, se finaliz con 7 estudios en espafiol y 2
en ingles, los que representan una minoria en la investigacion, son pertenecientes a los
autores (Machado-Arezes) con un estudio Portugal y (Laux, Filippini, Sampaio, Zanini)
con su estudio en Brasil. En el medio local se destaca el estudio realizado en el afio 2017
en la ciudad de Quito, aplicado en la Universidad de las Fuerzas Armadas con una
duracién de seis meses, con respecto a la procedencia de cada estudio se hallaron 2
trabajos de la region Europea especificamente en Espafia y Portugal, 1 en Centroamérica
en Cuba, y 6 corresponden a estudios ejecutados en paises de Sudamérica, entre ellos se
destacan (Ecuador, Per(, Brasil y Colombia), de los cuales los mas relevante se
presentaron en Perd, por la implementacién de estrategias innovadoras para el agrado del
personal, demostrando un resultado positivo, y en Colombia por la aplicacion de un
programa fisico recreativo musicalizado, que evalud varios indicadores fisioldgicos de la
actividad fisica. En cuanto al articulo de menor relevancia, se presenta un estudio
elaborado en inglés por los autores (Laux, Filippini, Sampaio, Zanini), debido al limitado
tiempo de intervencion en el que se aplico el programa. Cabe mencionar que el estudio

realizado en Espafia 2011 es el mas antiguo con relacién a los demas articulos revisados.

4.3. Discusioén de los resultados.

Estudios afirman que los programas de actividad fisico recreativa, variado, ludico,
provocan una reaccion considerable para la prevencion del ausentismo laboral y
problemas de salud ocupacionales (Pratt etal., 2004). Por otro lado, las ciencias
encargadas del estudio de la actividad fisica, el deporte y la recreacion han buscado
nuevas e innovadoras estrategias que aporten a la sociedad que se encuentra afectada por
el indice creciente del estrés laboral y sedentarismo (Obando etal., 2017). Por
consiguiente, mediante la practica de ejercicios fisicos se puede lograr un cambio
significativo en el organismo debido al aporte que brinda en sus capacidades fisicas, entre
estas la resistencia, la fuerza, la velocidad, la flexibilidad, el equilibrio y la ubicacién

témporo-espacial (Y. Pino et al., 2013).
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Es importante sefialar que un programa de pausas activas disefiado y desarrollado en
Perd, tuvo una duracion de 8 semanas, en donde se aplico el Cuestionario Nordico para
evaluar la frecuencia e intensidad de las molestias musculo esqueléticas, una semana antes
y una semana después del programa. Los resultados finales del efecto de las pausas activas
en el grupo de intervencion demostraron una reduccion del 20% en la frecuencia de
molestias de cuello, 17% en la zona dorso lumbar, 7,5% en hombro y en 5,9% en mufieca
0 mano, mientras que los resultados finales del grupo control reflejaron que no se logro
reducir la prevalencia en ninguno de sus segmentos excepto en la zona dorso lumbar
(Céceres et al., 2017).

De forma semejante, el estudio realizado por Corcuera (2016), en el mismo pais,
demostrd la eficacia de la implementacion de un programa de pausas activas en la
disminucion de sintomas musculo-esqueléticos, del mismo modo mediante la aplicacién
del Cuestionario Nérdico antes y después del programa, se reflejo valores similares al
estudio de Caceres. Se encontrd en varones una disminucion de afecciones significativas
en cuello y en mujeres en cuello y zona lumbar, sin embargo, no se encontré mejoras en
hombros, codos, mufiecas, caderas, rodillas y tobillos/pies. Los resultados obtenidos de
los estudios realizados por estos autores confirman la viabilidad de la aplicacién de
programas para una reduccion considerable de molestias generadas en dichas

extremidades mencionadas anteriormente en funcionarios de areas administrativas.

En concordancia con los estudios realizados por Corcuera y Céceres, el trabajo
desempefiado por Machado y Arezes en Portugal (2016), sostiene que la aplicacion de
actividades fisicas en su lugar de trabajo, utilizando el mismo instrumento de evaluacion,
revela resultados favorables para el grupo de intervencion en los segmentos del cuello,
tanto para la disminucion del dolor musculo esquelético como también para la valoracion
adicional de la flexibilidad, sin embargo como dato importante se evidencia que el grupo
de control presento un ligero aumento en la percepcion del dolor musculo esquelético en

las partes evaluadas. Demostrando de esta manera la eficacia de dichos programas.

Segun lo afirma (Guevara, 2019), en su estudio sobre el Programa de actividad fisica-

recreativa musicalizada grupal, dirigida a funcionarios administrativos de la Universidad
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de Cundinamarca (Colombia). Muestra en los resultados que, 8 de las 10 personas
obtuvieron una disminucion positiva en su indice de masa corporal (IMC), con respecto
a los valores de indice cintura cadera (ICC), solo uno presenta riesgo para complicaciones
cardiovasculares. En cuanto a los valores recolectados para tension arterial sistole y
diastole, al momento de tomar la Gltima muestra se evidencio que 2 participantes no
alcanzaron las expectativas del programa, sin embargo, la aplicacion de este tipo de
programas de actividad fisica requiere de perseverancia y compromiso, prueba de ello se

logran obtener beneficios para la salud y bienestar personal.

El estudio planteado por Calvo (2011), en Espafia concuerda con el trabajo de Guevara,
al presentar los beneficios fisicos en los indicadores de condicion fisica y salud después
de la aplicacion de un programa de actividades fisicas. Los resultados obtenidos
demostraron un efecto positivo sobre los indicadores de condicion fisica y salud tras los
12 meses de programa, existiendo una variacion significativa de la presion arterial a partir
de los 6 meses de iniciado el programa, ademas se logré una influencia positiva sobre la
productividad, satisfaccion laboral y el bienestar emocional.

Se observo en la mayoria de estudios analizados el uso de encuestas como instrumento
fundamental, en base a las necesidades que requiera el personal que labora en el area
administrativa, se aplicaron a manera de post-test y pre-test, con el fin de valorar factores
que influyen en la préactica de actividades fisicas de condicion terapéutica, tales como,
posturas inadecuadas, movimientos contraproducentes, cansancio ocular, molestia
muscular en algunas partes del cuerpo y otros sintomas de origen psicosomatico. El
estudio aplicado en la Universidad de las Fuerzas Armadas (ESPE) 2017, arrojo notables
resultados en la efectividad de actividad fisica ya que, por sus particularidades, acciones,
medios de ejecucion y direccionalidad son factibles para la reduccion del estrés laboral y

enfermedades ocupacionales (Obando et al., 2017).

Esto apoya a la literatura analizada, a través del estudio elaborado por Pino y
comparieros en el 2013 en Cuba, en donde se hace el uso efectivo de actividades como:
juegos recreativos, juegos pre-deportivos, juegos deportivos, caminatas y excursiones,

establecido a través de los principios de la recreacion, mediante la aplicacion del test de
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vulnerabilidad se confirmé la disminucion del estrés laboral en el personal administrativo
de la empresa cafetalera, verificando la eficacia del grupo de actividades fisico—
recreativas, en este sentido, facilitdé un rendimiento deseable para la produccion laboral y

generd un ambiente Psico-familiar favorable.

Como contrapartida al estudio de Pino, segun los resultados alcanzados que se exponen
en la investigacion de Freitas y Robazzi (2014) en Brasil, se detalla finalmente que la
gimnastica laboral aplicada en este trabajo, no demuestra los resultados esperados con
relacién a la reduccion del estrés laboral, ya que la aplicacién de las actividades no era
especificamente recreativa, sino que, en cambio estaban enfocadas al desarrollo de
ejercicios terapéuticos. Por eso conviene especificar que, los beneficios de este programa
se evidenciaron en la reduccion del dolor en todos los segmentos evaluados, siendo mas
significativo en segmentos de la columna vertebral (CV) y en miembros inferiores (MI),
excepto en rodillas. Respecto a los miembros superiores (MS), mostraron reduccion de
dolor, pero no fueron estadisticamente significativas. A pesar de proponer un trabajo para
la reduccién de molestias osteomusculares y de estrés laboral en trabajadores, queda

sentado el expresar que el objetivo presentado no cumplid las expectativas esperadas.

Cabe considerar por otra parte, el estudio empleado por Laux y compafieros en el
2020 en Brasil, con el tema “Efecto de una sesion del programa de actividad fisica en el
lugar de trabajo sobre el estado de 4nimo”, en donde analizé este tipo de trastorno
mediante la herramienta de medicién Brunel Mood Scale (BRUMS), resaltando que la
intervencion de ejercicios fisicos ejecutados durante una semana, resultan eficientes para
mejorar aspectos negativos del estado de &nimo y estimular los aspectos positivos en las
seis dimensiones evaluadas: tension, depresion, ira, vigor, fatiga, y confusion mental. Por
lo tanto, estas sensaciones se encuentran relacionadas a una mejoria de los estados
emocionales y, como consecuencia de ello, demuestran la posibilidad de producir y

ejercer con mayor desempefio sus actividades.

En resumidas cuentas, mediante el analisis de las diversas fuentes investigadas, se
pudo apreciar la opinidén de autores que expresaban su punto de vista acerca de los

programas de actividad fisica recreativa, tal es el caso de Pino et al. (2013), en donde
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evidencia en la bibliografia consultada, la inexistencia de programas deportivos
recreativos para reducir el estrés laboral, de la misma manera Diaz et al., (2020), en su
estudio realizado en Ecuador expone que en la mayoria de paises de Latinoamérica no
existe una legislacion que normalice los programas de pausas activas en el campo de salud
ocupacional y seguridad laboral. Asimismo, Laux et al., (2020) sefiala que es importante
encontrar estudios nuevos acerca de los programas de actividad fisica en el lugar de
trabajo, explorando con otras reas de trabajo. Recapitulando lo expresado anteriormente,
en Ecuador Lugmafia (2018) en su trabajo de tesis manifiesta la inexistencia de
documentos tedricos y estudios relevantes acerca del tema pausas activas y estrés laboral,
a pesar de indagar en diferentes fuentes de consulta como revistas cientificas, articulos,

tesis, entre otros.

5. Conclusiones.

Con respecto al estudio realizado sobre los principales beneficios fisicos y
psicolégicos que se obtienen al aplicar programas de actividad fisica en trabajadores del
sector administrativo propensos a contraer estrés laboral, se pudo encontrar informacion
variada y destacada de distintos autores que afirman la eficacia de este tipo de programas
en los aspectos antes mencionados, se ha demostrado en los trabajos analizados,
resultados favorables en su gran mayoria sobre las mediciones antropométricas y
fisioldgicas, ademas de la reduccion de molestias musculo-esqueléticas; en cuanto al
aspecto psicoldgico evaluado al personal, se ve reflejado la mejoria del desempefio
productivo, la influencia positiva de la intervencion en la satisfaccion laboral, la
disminucion del estrés laboral y el bienestar emocional. Estos resultados se lograron
evidenciar a través de cuestionarios y test aplicados con escalas de medicion

estandarizadas antes y después del programa.

Es importante sefialar que de los estudios recolectados, una parte considerable centraba
su investigacién en el disefio y propuesta de programas con actividades fisicas para el
personal administrativo, es decir dichas investigaciones no se regian netamente en
programas experimentales, siendo un factor negativo la escasa referencia bibliografica

tanto en el medio local como fuera de él, razén por la cual se vio la necesidad de abordar
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estudios de intervencion con programas de actividad fisica en general, incluyendo como
un recurso factible programas denominados pausas activas y gimnasia laboral u
ocupacional, a partir de entonces, se definid 9 articulos para el proceso de organizacion y

analisis de la informacion.

Cabe mencionar que en este tipo de programas se evidencié medidas preventivas para
evitar trastornos relacionados con el estrés laboral, ademas de tener la posibilidad de
ejecutar descansos activos mediante movimientos articulados dentro del puesto de
trabajo, que le permita al empleado despejar la mente y cuerpo de su rutina diaria, para
continuar activo lo que resta de su jornada laboral, ademas a nivel institucional genera un
progreso eficiente y eficaz en el ambiente laboral, disminuyendo el absentismo, y
accidentes laborales.

Después de analizar el estudio concluimos que la practica de actividad fisica es
indispensable en el entorno laboral debido a que aporta mejoras en la salud, tanto en la
condicidn fisica, como en la mental de las personas, brindando beneficios satisfactorios
comprobados, durante el proceso en el analisis de los articulos.

6. Recomendaciones.

Una vez analizado el material bibliografico se recomienda realizar estudios de
intervencion sobre programas de actividad fisica recreativa dirigido al personal
administrativo en el medio local y a nivel internacional, ya que en la mayoria de trabajos
revisados solamente formulan propuestas de programas y ejercicios sin su respectiva

aplicacion.

Se recomienda para futuras investigaciones considerar también estas variables como
puntos de partida para su estudio, como el consumo de tabaco, de alcohol, antecedentes
de enfermedades osteomusculares, antecedentes familiares y factores psicosociales. Para
asi de esta manera tener una referencia de las actividades que puedan ser aplicadas en

dichos programas, de acuerdo a la capacidad de cada participante.
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Se sugiere que las instituciones conformen un equipo encargado de promocionar la
préactica de actividad fisica mediante estrategias relacionadas con ejercicios recreativos
en todas las reas expuestas a padecer estrés, con el fin de prevenir el sedentarismo,
absentismo de sus colaboradores, enfermedades ocupacionales, y propiciar un 6ptimo

desempefio mental y mejor rendimiento fisico de sus funciones.

Se considera necesario que estos programas se difundan como una de las primordiales
estrategias para prevenir enfermedades relacionadas al entorno laboral dentro de las
instituciones, reafirmando la literatura analizada cabe destacar que la salud del personal
es fundamental para el crecimiento de la empresa, puesto que, el empleado es el recurso
mas relevante que tiene una organizacién, por consiguiente su salud es un elemento

determinante que deberia ser tomado en cuenta en todo instante de la vida empresarial.

Como parte final, recomendamos desde nuestro punto de vista como estudiantes y
futuros profesionales, el disefio y la elaboracion de un manual con actividades fisicas
recreativas que vayan acorde al contexto laboral, de facil aplicacién para empresas que
requieran de un plan para mantener al personal fisica y psicoldgicamente activo durante

su jornada.
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