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Resumen:

En la actualidad, en las empresas o instituciones cada vez es mas frecuente realizar un trabajo
gue exija permanecer en una misma postura durante un tiempo prolongado, lo que genera que
el cansancio se acumule en diversas zonas del cuerpo tales como: cuello, hombros, piernas
entre otras. Este estudio tiene por objetivo determinar los beneficios que tienen las pausas
activas en el trabajo, como método de afrontamiento ante la fatiga y diversas condiciones fisicas
- psicologicas dentro de los puestos de trabajo, mediante una revision bibliografica. Para
cumplir este objetivo, se emplean como principales métodos de investigacion, la revision
bibliogréfica, analisis documental, historico 16gico, analitico sintético. Con una seleccion y
clasificacion de la informacién, de articulos cientificos, libros y trabajos de titulacion de los
ultimos 15 afios en espafiol e inglés, extraidos de Google Académico y base de datos cientificas.
Se abordaran las categorias acerca de: ejecucion de pausa activa en los trabajadores o
empleados, beneficios de la pausa activa en los trabajadores o empleados, ejercicios de pausa
activa, disminucion de los riesgos laborales. En este estudio se deja evidencia de la importancia
de los ejercicios de pausa activa en los puestos de trabajo, asi como también los ejercicios para

la ejecucidn de la pausa activa en las empresas e instituciones.

Palabras claves: Pausas activas. Ejercicios. Puestos de trabajo. Beneficios en la salud.
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Abstract:

Currently, it is more and more common to perform a job that requires staying in the same
posture for a long time, which causes fatigue to accumulate in various areas of the body such
as: neck, shoulders, legs, among others. Therefore, it is necessary to take active breaks, they
are short breaks that are applied within work and that seek to activate the musculoskeletal
system and reduce stress through exercises. The purpose of this study is to know the benefits
of active breaks, through a bibliographic review; To fulfill this objective, the main research
methods are used: bibliographic review, documentary analysis, logical history, and synthetic
analysis. With a selection and classification of information, scientific articles, books and degree
works dating from the last 15 years to the present in Spanish and English, extracted from
Google Scholar and scientific databases. The categories will be addressed: The active pause in
workers or employees, Benefits of the active pause, Methodology for the exercises of active
pause, this study reveals the importance and benefits of the active pause in the health of the

Administrative.

Keywords: Active breaks. Exercises. Job positions. Health benefits.
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Introduccion

En el pais, existe un importante nimero de Instituciones y Empresas que crecen
anualmente, asi como también se incrementan los puestos de trabajo, de la mano con el
desarrollo de la produccion que se encuentra basado en normas Internacionales, como la norma
ISO 9001 (2008), la cual involucra a la excelencia en la gestién de las operaciones que se llevan
a cabo y su compromiso de buscar entusiastas en el desarrollo de sus actividades laborales
cotidianas.

Las personas generalmente en sus puestos de trabajo conservan la misma postura por
largas horas, como consecuencia de esto, de un ambiente inactivo entorno a su estilo de vida,
se produce el sedentarismo, que a su vez provoca diferentes patologias denominadas como
patologias musculoesqueléticas, las mismas que, en algunas ocasiones, son de lento avance,
pero peligrosas y con consecuencias muchas de las veces irreversibles. Con el objetivo de
prever el deterioro de la salud tanto fisica como mental de los trabajadores, se instaura en el
afio 2004 el instrumento andino de seguridad y salud en el trabajo, decision del acuerdo de
Cartagena 584, que se encuentra vigente hasta la fecha; en dicho documento, en su capitulo II,
articulo 4, se presenta parametros que contribuyen al buen ambiente laboral propiciando la
seguridad de los trabajadores.

De acuerdo a los registros de datos estadisticos realizado por el Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social [IEES] (2018) del mes de noviembre, sobre el seguro general de riesgos del
trabajo dentro de las condiciones riesgosas del puesto de trabajo, la de mayor recurrencia es:
factor de riesgo ergonémico con el 79,8%, donde se identifica a aquellos trabajadores expuestos
al factor de riesgo ergondémico asociado a la manipulacion de cargas, posturas, etc., aqui radica
la importancia de realizar pausas activas que ayuden al cuerpo a mejorar su estado y estar con

una mejor salud fisica al realizar ejercicios sencillos que relajen el cuerpo.
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En Estados Unidos el desarrollo de pausas activas al dia estd presente contribuyendo al
mejoramiento tanto fisico como mental de la salud de los trabajadores, pues vitales son los
importantes beneficios para sus empleados. La problemética en todo el mundo es la fatiga
producto del trabajo siendo esta la combinacion de la exigencia del trabajo, la monotonia en el
lugar de trabajo, que puede ocasionar al trabajador una serie de efectos negativos que traen

consigo las diferentes enfermedades (Garcia & del Hoyo, 2002).
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Planteamiento del problema

Es frecuente tener en una organizacion, puestos laborales que se desarrollen en un
mismo espacio de trabajo, donde los empleados permanecen durante muchas horas en la misma
postura, realizando actividades repetitivas. Estos trabajos son principalmente realizados por
secretarias, administrativos, personal financiero, contadores entre otros, los cuales pueden
afectar su condicién, por la baja o nula movilidad que requiere por sus actividades laborales, lo
que puede generar un deterioro en su postura provocando multiples malestares tanto fisicos
como psicoldgicos (Pifieda & Montes, 2014).

Si bien es cierto, estos malestares pueden muchas veces ser poco visibles y de lento
progreso, también es cierto que en varios casos las enfermedades ocasionadas a partir del
sedentarismo, de la poca movilidad del cuerpo durante las horas del trabajo, pueden ser muchas
veces irreversibles y traer complicaciones que afecte grandemente a la salud de quienes la
padecen. La falta de ejercicio puede ocasionar varias enfermedades, esta es generalmente
producto del sedentarismo laboral, producto de largas horas de estrés en el trabajo (Nifio &
Solano, 2020).

Por otra parte, el exceso de trabajo puede generar en los empleados, estrés laboral o el
sindrome del trabajador quemado, en donde la sobre carga de actividades sin un debido
descanso, puede generar errores al momento de realizar una actividad, reduciendo de una
manera importante el rendimiento en el empleado, es comun cuando se comete un error dentro
de una empresa atribuir el mismo a factores de cansancio por parte del trabajador. Duran et al.,
(2018).

La presente investigacion se fundamenta en el paradigma critico-propositivo porque
permite comprender la realidad del problema realizando un analisis relacional entre el

desempefio laboral y la monotonia en el trabajo, de esta manera se propone evidenciar desde la
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teoria aspectos claves y ejercicios para precautelar la salud laboral y calidad de vida de los
trabajadores.

El ejecutar diariamente pausas activas en los puestos de trabajos mejorara el
rendimiento de los trabajadores de forma notoria, utilizando los ejercicios correctos en base a
cada zona del cuerpo y de la mente de las habilidades y destrezas que seran demostradas al
momento de desempefar diferentes actividades en los lugares o trabajos donde prestan sus
servicios. Céaceres et al., (2017).

Al no conocer las nuevas alternativas que estan siendo implementadas en la mayoria de
empresas para estas problematicas como el estrés laboral, es inevitable seguir en un circulo
donde el empleado no tiene un pensamiento mas alla del solo hecho de trabajar y trabajar, sin
tomarse un momento para cuidar su salud. El trabajador perderé su horizonte, sin fijarse metas,
ya que se encuentra desmotivado por la monotonia de su labor, su cansancio llegara a tal punto
que afectara el normal desenvolvimiento de la persona. (Mosquera, 2016)

Por lo anteriormente planteado el problema de investigacion es la ausencia de pausas
activas en los puestos de trabajo, lo cual afecta a la salud fisica y mental de los empleados o

trabajadores a mediano y largo plazo.
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Justificacion

El presente trabajo investigativo se centra en la importancia de la ejecucion de pausas
activas en los diferentes puestos de trabajos para el mejoramiento, tanto fisico como mental, en
cuanto al rendimiento de los empleados en sus areas de actividades, permitiendo un mejor estilo de
viday a su vez, previniendo las enfermedades o patologias ocupacionales.

Es necesario la implementacion de estas actividades para velar con el cumplimiento de la ley,
en la Constitucion de la Republica del Ecuador, que en su articulo 326, en el Art. 5, expresa que las
personas tienen derecho a desarrollar las actividades laborales en un ambiente que garanticen la
salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar (Cosntitucion de la Republica del Ecuador, 2008).
También se puede encontrar que en el Art 2. del Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el
Trabajo (2004), afirma que es necesario promover y regular acciones con el fin de mejorar las
condiciones de laborales y que es necesario velar por la prevencion de los riesgos en el trabajo.

Por otra parte, en el Art. 5 que indica que es necesario difundir informacion y formar a los
trabajadores en materia de salud y seguridad ocupacional, sobre todo en aspectos de ergonomia en
los adecuados procesos de trabajo (Intrumento andino de seguridad y salud en el trabajo, 2004). Es
decir, expresa que es de suma importancia que la institucion vele por la formacién de los
trabajadores y aplique de una manera adecuada mecanismos para reducir los riesgos ergonémicos,
deben contar con un adecuado proceso formativo, por lo que es importante que se encuentren
dirigidos por profesionales de la actividad fisica y deporte. Caceres et al., (2017).

De esta forma, la presente investigacion busca difundir el contenido de esta investigacion
en pausas activas con la finalidad de que el empleado pueda realizar diversos ejercicios dentro de
los puestos de oficina con el fin de mejorar su calidad de vida y prevenir riesgos ergonémicos que
este se encuentre expuesto, de esta manera la persona, puede mejorar su condicién fisica, sino este

sera un componente importante para reducir los niveles de estrés a los que esta expuesto.
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Este documento investigativo, podra ser usado por los departamentos de talento humano
de cualquier institucion con la finalidad de justificar la importancia de las pausas activas dentro de
los puestos de trabajo y también apoyar al area de salud y seguridad ocupacional que actualmente
tienen mucho auge, que buscan contribuir a la mejorara de la salud mental y fisica de los empleados

de una empresa, institucién o compariia.

Objetivos
En esta investigacion, se identifica como objetivo general:

Objetivo general.

e Determinar los beneficios de las pausas activas en el trabajo, como método de
afrontamiento ante la fatiga y diversas condiciones fisicas - psicolégicas dentro de los
puestos de trabajo, mediante una revision bibliogréfica.

Para el desarrollo de este objetivo se plantea los siguientes objetivos especificos:

Objetivos especificos

e Establecer los fundamentos tedricos y metodoldgicos acerca de los beneficios de la
pausa activa en los puestos de trabajo.

e Determinar los principales ejercicios de pausa activa para los puestos de trabajo.
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Capitulo 1. Marco tedrico

El marco tedrico y conceptual constituye una exposicion resumida, concisa y pertinente
de las diferentes conceptualizaciones y de hechos empiricamente acumulados que se abordan
en el tema de investigacion, y que se orientan a una forma mas técnica, determinada y objetiva
de aprender de la realidad objeto de estudio. Con el desarrollo del mismo se pretende explicar
conceptos basico e importante para los siguientes temas dentro de la investigacion se presenta
las variables a estudiar. Una vez presentada esta parte del trabajo investigativo se dara paso a
teorizar en base a los diferentes articulos, libros, documentos para fundamentar concepciones
sobre las pausas activas en los puestos de trabajos: ejercicios para las pausas cativas, beneficios

de las pausas activas, todo esto de fuentes de informacién confiables.

1.1. Pausa activa

La percepcion global acerca de pausa activa surge como parte de los problemas de salud
asociadas con las largas jornadas de trabajo, los trastornos musculoesqueléticos (TME). En
Europa, América Latina e India se ha visualizado hasta el afio 2015 con un 50%, 60% y 70%
respectivamente, a personas con afecciones a causa de la fatiga o estrés laboral, presentado
sintomas como dolor e inflamacion. Todo esto a causa de factores fisico, mental, de
organizacion y personal de cada empleado, es importante sefialar que cada trastorno dependera
del area en el que se desenvuelva la actividad a desarrollar por el trabajador. Caceres et al.,
(2017).

Es importante incorporar en cada area de trabajo un tiempo determinado de pausas
activas, esta trae varios beneficios en el tema laboral, pues permite mejor concentracién en las
actividades a desarrollar, a su vez beneficia en la salud del trabajador (Restrepo, 2015).

Se considera realizar minimo 10 minutos de pausa activa, esta debe incorporar

Jorge Sebastian Redrovan Mendoza Pagina | 17



UCUENCA

ejercicios para el area cardiovascular, muscular y la flexibilidad (Ministerio de Salud Publica
de Colombia, 2015). Todo esto con la finalidad de: disminuir enfermedades de riesgo
cardiovascular al igual que lesiones; de promover una vida saludable en base a una buena
actividad fisica y de poner en conocimiento la importancia indispensable de incluir a nuestra
rutina diria la actividad fisica (Ministerio de Salud Pablica de Colombia, 2015).

Segun varios estudios encontrados se prioriza la idea de que realizar ejercicios tanto
mentales como fisicos, en donde se utilicen actividades como la buena respiracion, lo
movimientos de todas las partes de cuerpo, atribuyen a una buena salud y a un buen desempefio
en las labores a realizar; por tal motivo en pro de impulsar el cuidado de la salud tanto de los
empleadores como de los empleados, se ha visto la opcion de brindar conversatorios e
informacion, tanto digital como impresa, para generar interés y conocimiento por este tipo de
informacidn. Asi como también en varios paises se han ejecutado actividades asociadas a las
pausas activas utilizados multiples ejercicios, demostrando asi una eficiencia en cuanto al
desempefio de los trabajadores con la implementacion de estos programas. Céaceres et al.,
(2017).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) citado por (Cenea, 2022), define el
trastorno de origen laboral como la patologia que trae consigo muchas afecciones en el area de
salud producto de irregularidades en el ambiente laboral. Al mantener al cuerpo ejercitado
constantemente generamos un buen estilo de vida, pues no caemos en la monotonia de estar en
una sola posicién durante varias horas, nos permite tener mayor concentracion en cuanto a las
actividades a desarrollar evitados problemas para el empleador, y a quienes brindamos los
servicios (Restrepo, 2015).

En lo que respecta a Ecuador, no se encontré documento alguno que haga énfasis en la
importancia de las pausas activas dentro de un tiempo determinado en cada area de trabajo, ya

que vendria hacer un derecho de cada persona establecer un buen estado de salud. Se puede
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encontrar organizaciones, empresas, compafilas a mando de personas a conciencia, que
consideran en implantar pausas activas en el area laboral sin que exista reglamento alguno
porque hasta la actualidad no existe ninguna disposicion en donde se exija el desarrollo de

pausas activas. Ochoa et al.,(2020).
1.2 Pausa activa en los puestos de trabajo

Como se ha mencionado con anterioridad, la pausa activa es el desarrollo de actividades
en el que se involucra todas las partes de cuerpo al igual que la mente. Para Maria Cristina
Angel (2019) las pausas activas son programas desarrolladas en el area laboral, tienen una
duracion aproximada de 10 minutos. EI objetivo de la ejecucion de las pausas activas es
fomentar la actividad fisica eliminando el sedentarismo por tal motivo es de suma importancia
difundir informacidn acerca de lo fundamental de las pausas activas y de como desarrollarlas
(Angel , 2019).

La mayoria de los prestadores de servicios cada dia permanece en una sola postura
alrededor de ocho horas sin tener actividad alguna que le permita estar en movilidad constante,
esto claramente desemboca a un sedentarismo trayendo consigo afecciones a la salud, por eso
la importancia de poner énfasis en los temas de ayuda en contra del sedentarismo como las
pausas activas. (Giraldez & Tarducci, 2018)

Al cuidar la salud tanto fisica como mental de los empleados, por medio de ejercicios
que incentive el movimiento del cuerpo y ejercicios de la mente, se evidenciara bajos niveles
de afecciones como el estrés y la fatiga (Ministerio de Salud Pablica de Colombia, 2015).

Los componentes de riesgo identificados y verificados fisicamente por el incremento de
patologias en el area de los puestos de trabajo llaman la atencion a los empresarios para el
cuidado del talento humano. EI mal uso de los equipos o estructuras del ambiente de los puestos

de trabajo determinan consecuencias graves como la rebaja de quienes laboran en las diferentes
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areas y sobre todo los accidentes a consecuencias del mismo trabajo sedentario (Burbano,
2017).

Dentro de los importantes estudios de la ergonomia se encuentra el de la relacion del
ser humano con los movimiento que este realice y como lo realice. Al momento de realizar un
sobre esfuerzo en alguna area del cuerpo y no existe un recuperacion adecuada del mismo, a
futuro se evidencia difrentes lesiones masculo-esqueléticas (Vernaza & Sierra, 2005).

En un estudio realizado en la Universidad de Cauca durante julio de 2002 a junio de
2003 sobre los cargos, dependencia y tiempo de vinculacion de cada trabajador se concluyo
que entre los principales riegos ergonémico estan relacionadas con los movimientos repetitivos
constantes, los sobre esfuerzos en zonas especificas y largas horas en una sola posicién

(Vernaza & Sierra, 2005).
1.3 Beneficios e importancia de la pausa activa en los trabajadores

El desarrollo de pausas activas mejora el estado fisico de los empleados, porque
permite un mejor desempefio de los mismos ya que al mantenerse en movimiento permite la
disminucidén de riegos ocupacionales, y propicia a un buen elevada autoestima, sabiendo que
en muchos de los casos el ejercicio es considerado como una buena forma de escape bajo el
estrés (Ochoa, 2020).

Sin embargo y pese al auge que ha recibido en estos ultimo afios la importancia del
ejercicio en la rutina diaria, para Ochoa et al., (2020) no se evidencia la presencia de una ley
que ampare o0 incentive la instauracion de pausas activas en el area laboral; por tal motivo con
el paso de los afios se ha visto la necesidad de fomentar los movimientos fisicos que minimicen
el sedentarismo y se de una mejora en la salud fisica y mental en el trabajo.

La falta de ejercicio en el ser humano produce un bajo en la ejecucion de la actividades

a desallorar, pues al estar en contante estrés el trabajador no realiza bien sus actividades, por
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ende se corre el riesgo de tener problemas en el area personal, en el area laboral y social. (Diaz
etal., 2011).

El ejercicio diario en cualquiera de los escenarios de la vida cotidiana de cada persona
es vista como una poderosa herramienta para prevenir enfemedade fisicas y mentales que
surgen por la acumulacion de estrés y fatiga. En el area laboral, la actividad fiscia promete por
medio de la divulgacion de informacion y de la pevencion un incentivo que promueva un buen
desempefio laboral con la ayuda de diferentes ejercicios.

Las pausas activas se componen de ejercicios de movimientos articulares, de
estiramiento, ejercicios de respiracion en donde se relajen varias areas del cuerpo como:
hombros, cuellos, cabeza, manos, dedos, espalda, piernas. Es importante afiadir a este tipo de
programas actividades en donde intervenga la comunicacion efectiva entre compafieros asi se
tendra un ambiente laboral méas armonioso y por ende un estilo de vida saludable. Diaz et
al.,(2011).

En base al estudio Beneficios de las pausas activas en trabajadores de oficina, realizado
por (Valvuena, 2020) en la ciudad de Bucaramanga, menciona los maltiples beneficios que
favorece en el aspecto fisioldgico y psicolégico, como son los siguientes:

Fisioldgicos:

e Mejora la condicion del estado de salud en general, se presenta aumento de la circulacion
sanguinea a nivel de las estructuras musculares.

e Mejora la oxigenacién que se distribuye a las diferentes estructuras musculoesqueléticas,
con el objetivo de prevenir lesiones provocados por la constante repeticion de trabajo
ejercido.

e Las pausas activas ayudan a mantener al cuerpo humano con una condicion saludable, en
la cual previene o disminuye el riesgo de enfermedades psicosomaéticas, tales como el

cansancio, el estrés, y el sedentarismo.
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Se evidencia disminucion en los sintomas de dolor a nivel de la region cervical, dorsal y
lumbar, asociadas a la postura de cifosis en trabajadores de oficina.

Las pausas activas ayudan a mejorar la higiene postural, previniendo de esta manera la
carga a nivel de la columna vertebral, y asi evitar dafios provocados por las diferentes
actividades cotidianas.

Mejora la movilidad articular y la flexibilidad muscular.

El estado de alerta mejora notablemente.

Limita la temprana existencia de fatiga y participa a favor en el consumo de energia.
Psicoldgicos:

Representa un cambio en la rutina, lo cual puede llegar a aumentar la capacidad de
concentracion en el trabajo y favorecer las relaciones de vida laboral de los empleados.
Mejora la capacidad de concentracion en el trabajo.

Refuerza la autoestima.

Previene lesiones mentales (estrés o nervios).

Inspira la creatividad.

En el estudio de la Universidad de Antioquia Russell & Reinhart (2015) citado en el

articulo grandes beneficios de las pausas activas, estos son algunos de los beneficios sociales

y organizacionales:

Tabla 1
Otros beneficios de las pausas activas.

SOCIALES ORGANIZACIONALES

Despierta el surgimiento de nuevos | Genera conciencia de la salud fisica y

lideres. mental entre colaboradores y jefes.
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Favorece el contacto entre Mejora la adaptacién al puesto
compaiieros. laboral.
Promueve la integracidn social. Mejora el rendimiento laboral.

Favorece el sentido de pertenencia | Mejora la atencidn al cliente externo

a un grupo.

Propicia mayor productividad por

parte del trabajador

Segun la Organizacién de las Naciones Unidas para la salud (2021) las pausas activas

deben contener los siguientes aspectos:

v

v

Se deben realizar cada 2 horas por al menos 5 minutos, y generalmente incluyen:
Estiramientos de cabeza, cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies.
Ejercicios de respiracion para activar la circulacion sanguinea y aumentar la energia.
Juegos y bailes grupales.

Subir gradas en lugar de usar el ascensor.

Las pausas activas previenen y reducen enfermedades osteomusculares, disminuyen el

estrés y generan espacios de bienestar laboral.

1.4. Ejercicios para la pausa activa

A continuacidn, se presentan alternativas que pueden ser utilizadas como via para la

realizacion de ejercicios fisicos y pausas activas en las areas de trabajo para mejorar la calidad

de vida mental y fisica de las personas.

Jorge Sebastidan Redrovan Mendoza

Pagina | 23



UCUENCA

1.4.1 Mindfulness

El Mindfulness es una técnica que permite, por medio de varios ejercicios, la
concentracion, evitando el estrés y las enfermedades relacionadas a esta. EI Mindfulness es un
tipo de meditacion en donde se involucran varios ejercicios mentales que ayudan a la
concentracion bajando los niveles de estrés, fatiga y ansiedad (Canadian College, 2022)

llustracién 1

Mindfulness, ejercicios del cerebro

Nota. Areas del cerebro que mediante el mindfulness puede ser ejercitado para su

mejoramiento y su cuidado. Tomada del sitio web ABC bienestar (Alcolea , 2019).

Tres ejercicios para practicar Mindfulness
v' Atencion plena

Durante un minuto se pone total atencion a la respiracion. Respirar por la nariz y
expulsar por la boca, concentrandose en la respiracion. Este ejercicio se puede realizar a
cualquier hora y las veces que se crea necesario (Canadian College, 2022).

llustracién 2

Mindfulness, ejercicio atencion plena
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Nota. Ejercicio de atencion plena que cosiste en realizar una buena respiracion. Imagen
tomada de (Pintor, 2021).
v Observacioén consiente
Escoger cualquier objeto y mirarlo con atencién durante aproximadamente 10 minutos.
Este ejercicio cumple la funcion de liberar pensamientos y calmar la mente. (Canadian College,
2022).

lustraciéon 3

Mindfulness, ejercicio observacidn consiente

P m

Nota. Ejercicio observacidn consiente, enfocado en poner la atencion en un objeto
determinado. Imagen tomada de (Grupo Emociona, 2019).
v" Cuenta hasta 10

Cerrar los 0jos y con mucha concentracion contar de forma lenta hasta el nimero 10, el
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ejercicio se puede realizar cuantas veces se crea pertinente (Canadian College, 2022).

llustracién 4

Mindfulness, ejercicio cuenta hasta 10

Nota. Ejercicio cuenta hasta 10 en el que se debe cerrar los 0jos y tener la mayor

concentracion posibles hasta contar diez. Tomada de (Gamez, 2022).

1.4.2 Ejercicios para los Ojos

Los ejercicios en este trabajo seran de ayuda para fortalecer los musculos en este caso
en el ojo también 6rgano vital para trabajar. Lo primero que se realiza es abrir y cerrar 10s 0jos
para que estos se humedezcan y tener una mejor lubricacién, después vamos a cubrirnos lo que
es un 0jo y vamos a hacer movimientos de izquierda a derecha, arriba — abajo y movimientos
circulares (Benaiges, 2019).

Metodologia: después se hara el mismo ejercicio, pero con el otro 0jo estos
movimientos tendran que ser lentos y con una duracién de 5 a 10 segundos.

lustracién 5

Movimientos oculares para evitar la fatiga visual.
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EJERCICIOS PARA COMBATIR LA FATIGA VISUAL INTEGRAL
N N N N =) N\ (77N
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EJERCICIO 2 EJERCICIO 4

Nota. Ejercicios oculares que ayudan a aliviar y eliminar la fatiga visual. Tomada de

(Prevencion Integral, 2021).
1.4.3 Ejercicios para el cuello

Tener una buena movilidad del cuello nos va a permitir mantener una posicion erguida
frente al computador y mantenernos con una buena salud fisica.

Metodologia: Mirar de abajo hacia en forma diagonal (Duque, 2015).

lustracién 6

Ejercicios de movilizacion para el cuello.

Nota. Ejercicios de movilidad que ayudan a relajar el cuello. Tomada de ACHS. Ergonomia

en oficinas. Santiago de Chile (2013) citado por (Duque, 2015, pag. 12).

Jorge Sebastidn Redrovan Mendoza

Pagina | 27



UCUENCA

1.4.4 Ejercicios para los hombros

Mover los hombros es importante ya que mejora la postura y nos ayuda a estar mejor
sentados en una silla que sea ergondémica o0 no ergonémica mejora nuestra presion arterial.
Metodologia: movilizacion con giro de los hombros hacia adelante y hacia atras10
repeticiones cada una (Duque, 2015).

llustracién 7

Movimientos de los hombros.

Nota. Ejercicios en los hombros para la relajacion del cuerpo. Tomada de ACHS. Ergonomia

en oficinas. Santiago de Chile (2013) citado por (Duque, 2015, pag. 13).

1.4.5 Ejercicios para la espalda

Otras de las zonas vulnerables a tener fuertes contracturas es la espalda, es el sitio donde
se acumulan el mayor nimero de tensiones musculares, que se agravan al mantener posturas
incorrectas, y ayudan agravar el estrés.

Metodologia: realizar ejercicios en sedestacion (sentados) y bipedestacion (parados)
uno de ellos sera de poner los brazos por atras a los lados a la altura del pecho, posteriormente

realizamos una rotacién del tronco en las dos direcciones (Duque, 2015).
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lustracién 8

Movimiento de espalda, rotacion del tronco.

Nota. Ejercicio de rotacion de tronco para la relacion de la espalda. Tomada de ACHS.

Ergonomia en oficinas. Santiago de Chile (2013) citado por (Duque, 2015, pag. 15).

1.4.5.1Ejercicios para la espalda de pie

Como se conoce la espalda es el mayo lugar donde se encuentran las tensiones
musculares hay otro ejercicio que se lo puede hacer de pie que es muy importante a considerar
para realizar los siguientes ejercicios.

Metodologia: Una vez de pie mantenga su contraccion abdominal por 5 segundos y
luego repita 3 veces (Duque, 2015, pag. 16).

lHustracién 9

Ejercicio para la espalda de pie.
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Nota. Ejercicio de contraccion abdominal que ayuda a la relajacion de la parte baja de la
espalda. Tomada de ACHS. Ergonomia en oficinas. Santiago de Chile (2013) citado por

(Duque, 2015, pag. 16).
1.4.6 Ejercicios para la extension Lumbar

La extension lumbar es vital para entrenar el erector espinal, y mejorar la posicién en la
cual nos sentamos.

Metodologia: encorvar la espalda posteriormente extenderla. Hacer 10 repeticiones
(Duque, 2015).

lHustracion 10

Ejercicio de extension lumbar.

Nota. Ejercicio de pie con extension lumbar que ayuda a la relajacion del cuerpo. Tomada de

ACHS. Ergonomia en oficinas. Santiago de Chile (2013) citado por (Duque, 2015, pag. 15).

1.5 Miembros inferiores

Es necesario recalcar en el caso de los puestos de trabajo en el area administrativa, el
mayor tiempo realizan las actividades en posicion de sentada y es ahi donde provocan
problemas a largo plazo, por ejemplo: la afectacion del retorno causando varices es por ello la

importancia de hacer estos ejercicios para mantenerlos en movimiento.
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1.5.1 Ejercicios posicion sentado

En el caso de posicion de sentada, se levantara una pierna y la mantendra por 4 segundos
donde se podréa ubicar las manos en la cintura o en el muslo, y luego repetir con la otra pierna,
se podra hacer dos series de ocho repeticiones. Otro ejercicio es poner los brazos sobre las
caderas uno de cada lado y se va a rotar hacia la izquierda retener 10 segundos y regresar al
modo inicial luego rotar hacia la derecha y retener 10 segundos este ejercicio se lo puede repetir
6 veces.

Metodologia: Otro ejercicio se lo podra hacer sentado en el cual se pondra los brazos
sobre los muslos y se lo llevaré hacia el tronco hacia adelante esto se lo hara por 8 segundos y
lo repetird 3 veces al regresar al modo inicial, se lo va a realizar de una manera suave; asi
mismo en esta posicion de sentado se va a enfocar en los pies, se va a poner el pie en posicién
de puntillas y se va a realizar circulos primero en direccion a las manecillas de reloj y luego
del lado contrario, luego se lo realizara con el otro pie, se podra hacer dos series de ocho
repeticiones (Anderson & Anderson, 2021).

lustracion 11

Ejercicios con postura sentada.

Nota. Este ejercicio en postura sentada ayuda a la circulacion y a la relajacion de la parte

baja del cuerpo. Tomada de (Surbone , s.f).
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1.5.2 Ejercicios para piernas

Las piernas también se ven cansadas por la mala posicion del cuerpo, por tal razon es

bueno flexionarlas en un momento mientras se realizan trabajos en la oficina.

Metodologia: Flexione las piernas en 10 repeticiones de arriba hacia abajo (Duque, 2015).

lustracion 12

Ejercicio con flexion de piernas.

Nota. Ejercicio con flexién de pecho que se puede incorporar en las pausas activas para la
relajacion del cuerpo. Tomada de ACHS. Ergonomia en oficinas. Santiago de Chile

(2013), pag. 31 citado por (Duque, 2015, pag. 19).

1.5.3 Ejercicios para las pantorrillas

Las pantorrillas también son importantes cuidarlas a la hora de buscar un bienestar integral.
Metodologia: suba y baje los talones de los pies por 10 veces cada pie primero el derecho

luego el izquierdo 2 repeticiones cada lado (Duque, 2015).

Jorge Sebastian Redrovan Mendoza Pagina | 32



UCUENCA

llustraciéon 13

Ejercicio de elevacion de rodillas.

Nota. Este ejercicio, flexion de rodillas, para relajar la zona baja del cuerpo. Imagen
tomada de ACHS. Ergonomia en oficinas. Santiago de Chile (2013), pag. 31 citado por

(Duque, 2015, pag. 19).

Se deben de tener en cuenta las siguientes recomendaciones:

e Es importante saber y tener en cuenta las diferentes habilidades de una persona y tener en

cuenta el estado de salud propio y tomar consciencia del mismo.

e Descansar correctamente antes de iniciar sus laborales y no prolongar las jornadas laborales.

e La alimentacién debe ser nutritiva y equilibrada, no comer excesivamente en horas de

trabajo y no abstenerse.

e Todos los ejemplos pausas activas descritas no deben causar dolor, puede causar un poco

de molestia debido a la falta de estiramiento de algunas partes del cuerpo.

e Cuando se realice cada ejercicio, es necesario concentrarse en el mismo y evitar hablar y
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sobre todo ejecutarlos de forma suave el movimiento no debe ser ni rapido ni brusco.

e Algo que es fundamental es la respiracion durante la realizacion de las pausas activas,
recordando que se debe tomar aire por la nariz y botandolo por la boca esto es necesaria

hacerlo en cada repeticion de cada ejercicio que se haga (Burbano, 2017, pags. 21-22).

1.6 Ejercicios para todo el cuerpo

1.6.1 Burpess

Los Burpess son ejercicios de alta intensidad que aumenta la fuerza y la resistencia

muscular son muy utiles para mejorar la movilidad.

Metodologia: Estando de pie, hacer una sentadita, posteriormente, una vez abajo apoyar
las manos en el suelo y estirar en forma de plancha por 10 repeticiones seria lo ideal para
calentar y mejorar la movilidad (Aixa Fitness, s.f)

llustracion 14

Ejercicio de burpess.
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Nota. Ejercicio de burpess para todo el cuerpo. Imagen tomada de (Dreams time , 2022)
1.6.2 Ejercicios para el cuello

Estos ejercicios especificamente van a realizar un estiramiento de la zona cervical ya
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que es una parte del cuerpo que mas se encuentra contractura debido a la carga fisica o0 mental.
Uno de los ejercicios seran los movimientos de flexion y extension, en la flexion se le pedira
al funcionario que trate de tocar su pecho con el menton esto tardara lo que es 5 segundos,
después se le pedira que lleve su cabeza hacia atras lo mas que pueda lo hara por lo menos por
5 segundos.

Otro ejercicio es de hacer rotaciones con la cabeza ya sea para la izquierda o para la
derecha, también pueden realizar lo que son lateralizaciones que va a consistir en que el
empleado o trabajador con su oreja trate de tocar el hombro del mismo lado y asi
sucesivamente.

Antes de realizar todos estos estiramientos se debera de realizar leves masajes en la

zona cervical con el motivo de ir preparando el masculo para el estiramiento (Yépez, 2014).

llustraciéon 15

Ejercicios para reducir la tension cuello.

=
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Nota. Ejercicios para combatir el estrés laboral. Tomada de (Fondecyt, 2018).

1.6.3 Ejercicios para los hombros

Los hombros por estar en constante movimiento y mas aun las secretarias tienen una
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gran fatiga en todos estos musculos por el movimiento repetitivo de cargar papeles, levantar
materiales que va acorde su trabajo y muchas causas mas van a repercutir en contracturas
musculares a nivel de los hombros. Varios son los ejercicios recomendados para realizarlos en
la rutina de trabajo uno de los cuales seria que eleve los hombros como muestra de una sefial
de “que me importa” estas elevaciones se la hard por 10 segundos de retencion y se hard una
repeticidon de 10 veces por cada hombro. Elevar los hombros y quedarse en esa posicion durante
15 segundo aproximadamente (Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo, s.f).

llustraciéon 16

Ejercicio de elevacion de hombros

Nota. Ejercicio de hombros para la relajacion en las pausas activas. Tomada de (WideMat, 2022).

1.6.4 Ejercicios para manos y codos

Existen también algunos ejercicios que sirven de ayuda relajar las manos. Otra de las
zonas del cuerpo que se mantiene en constante posicidn son las manos, para eso es importante
hacer ejercicios enfocados en estos, algunos de estos ejercicios segun el Ministerio de
Educacién del Ecuador (2020) son:

¢ Extender las manos y posteriormente ir tocando cada dedo con el dedo gordo.

eAbrir y cerrar las manos
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¢ Unir las palmas de las manos y realizar movimientos
* Movimientos de las mufiecas de derecha a izquierda

Otro ejercicio es hacer pufio y relaje los dedos, al hacer pufio se le pedird que lo haga
con mucha fuerza y lo va a retener por 6 segundos y luego relaja. Con los dedos en extension
se le pedird que los separe al estar en esta posicion van a contar 5 segundos y luego relajan.
Finalmente, lo que se hara como proceso de la pausa activa es que se le pedird al empleado o
trabajador que trabaje por separados sus dedos flexionando y extendiendo, estos ejercicios los
va a comenzar con el dedo mefiique y hara una repeticion de 8 veces por dedo 0 mas.

llustracién 17

Ejercicio para relajacion de las manos

Nota. Ejercicio que consiste en abrir y cerrar las manos. Tomada de (Monismaticos, s.f).

1.6.5 Ejercicios de zancadas

Este ejercicio se enfoca en la zona de las piernas y de los glateos, su funcién es tonificar

y mejorar la circulacion de estas partes del cuerpo.

Metodologia: De pie con las manos unidas en el pecho y con las piernas abierta, dar un

paso hacia adelante con cualquier pie y bajar hasta que la rodilla toque el suelo (Salter, 2020).
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llustraciéon 18

Ejercicio de zancada

Nota. Ejercicio de zancada que ayuda a tonificar piernas y glateos. Tomada de (Masculinidad

Alfa, 2015).

1.6.6 Ejercicio de puente de Glateos

Este ejercicio sirve para tonificar los glateos y mejorar la posicion cuando se toma la

posicién de sentados.

Metodologia: acostarse boca arriba con las rodillas dobladas levantar las caderas,
contrayendo los glateos y con la espalda recta; mantenerse aproximadamente 3 segundos en
esa posicion (Salter, 2020).

llustraciéon 19

Ejercicio puente de gluteos
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Nota. Ejercicio enfocado en tonificar el gluteo. Tomada de (Entrenamientos.com, s.f)

1.6.7 Ejercicio peso muerto

El peso muerto es otro tipo de ejercicio que ayuda a tonificar la zona de los glateos

y de las piernas.

Metodologia: Estando de pie y separando los mismo y, a su vez, con algun peso en las
manos bajamos el tronco hasta que las manos con el peso lleguen mas debajo de las rodillas
(Salter, 2020).

lustraciéon 20

Ejercicio de peso muerto con mancuernas.

@ 1)

@0

Nota. Ejercicio de peso muerto con mancuernas para tonificar. Tomada de (Gandara, 2021).

1.6.8 Ejercicio Mountain Climbers

Estando boca abajo en forma de plancha realizar movimientos de las piernas de tal
manera que pareciera que se estuviera escalando (Asdeporte, 2020).

llustraciéon 21

Ejercicio Mountain Climbers.
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Nota. Ejercicio mountain climbers dentro de las pausas activas. Tomada de (iStock, 2018 ).

1.6.2 Organizador grafico ejercicios para la pausa activa.

llustracion 22

Ejercicios para pausas activas.

Pausas activas
para los 0jos

EJERCICIOS Para el cuello
PARA LAS
PAUSAS
ACTIVAS Para los hombros

Para manos y
codos

Nota. Las pausas activas deben estar orientadas a los ojos, cuello, hombros, manos y codos.
Elaboracidn propia.

1.7. La depresion dentro de las condiciones intralaborales y extralaborales, casos reales

a nivel internacional.

En la actualidad, la depresiéon es considerada como uno de las enfermedades mas
comunes a nivel mundial trayendo consigo mas patologias a nivel de todo el cuerpo. En un
estudio realizado por la OMS, se estima que mas de un 20% de la humanidad aproximadamente
tendra alguna afeccion mental estos relacionados tanto al ambito de laboral como social y

familiar Garzon et al., (2020).
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Segun Garzon et al., (2020) en una encuesta realizada sobre salud mental muestra que
el 12,1% de la poblacion muestra un transtrono de depresion siendo esta considerada como la

seguna enfermedad con mayor frecuencia en edades comprendidas entre 18 y 65 afios.

De igual manera la organizacion internacional del trabajo (OIT) asegura que la relacion
trabajo - depresion cada dia se esta haciendo mas visible en la cotidianidad pues son cada vez
mas los casos de personas que realizan actividades laborales con depresion. Uno de cada 10
trabajadores posee una enfermedad mental producto del estrés laboral, fatiga, cansancio y

sedentarismo Garzon et al., (2020).

Cabe destacar que son multiples las afecciones que se pueden desarrollar en la oficina,
y que para poder mejorar la condicion de vida de los trabajadores es necesario por una parte
adecuar la oficina a las condiciones ergondémicas y por otra parte es importante implementar
las pausas activas. Estos son breves descansos que se aplican dentro del trabajo y que se busca
mediante la elaboracidn de diversos ejercicios activar el sistema osteomuscular, con el fin de
mejorar los procesos fisicos y cognitivos con el propdsito de mejorar las condiciones laborales

que tiene el empleado Calderon et al.,(2018).

Las pausas activas favorecen ampliamente al mejoramiento de la postura dentro de los
puestos de trabajo, siendo este un mecanismo importante para contribuir a reducir lesiones
producidas por esta causa, actuando de esta manera como una herramienta importante al
momento de prevencidn de riesgos. Por otra parte, las pausas activas no solamente activan en
el sistema osteomuscular, sino también aporta al cuidado de la visién y en el descanso

cognitivo, actividades importantes para mantener una vida saludable.
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1.8 Enfermedades relacionadas a los trabajos de oficina.

Existe una variedad de enfermedades que afectan a nuestro cuerpo, muchos de ellos
suelen ser de ocasionados por el estrés, la fatiga y el cansancio. Las enfermedades
ocupacionales o enfermedades generadas en el trabajo son uno de los problemas mas grandes
que se da en la actualidad debido a las malas condiciones en las que se pueden encontrar al

momento de realizar sus actividades (Lopez, 2015).

Las enfermedades mas comunes dentro del area laboral estan relacionadas con las zonas
de la espalda, manos, cuello y problemas del estado mental. En Ecuador cada afio se registran
alrededor de 2000 muertes, en el mundo entero aproximadamente 2,2 millones de los cuales el
86% son a causa de enfermedades ocasionados por las condiciones de trabajo (Parra & Villacis,

2015).

Como se ha mencionado, muchas de las enfermedades no presentan malestar en primera
instancia, su progreso es lento, sin embargo, poco a poco y con las malas condiciones laborales,
estas se vuelven irreversibles en muchos de los casos. “Los esfuerzos fisicos cansan, pero
también pueden originar lesiones 6seo musculares. Estas se manifiestan en dolor, molestias,
tension o incluso incapacidad. Son resultado de algun tipo de lesion en la estructura del cuerpo”

(Instituto Sindical del Trabajo, Ambiente y Salud, s.f).

En este sentido, ocurren factores de riesgo de tipo ergondmicos, el cual es un riesgo que
se caracteriza por la gran probabilidad de generar un trastorno musculoesquelético, producto
de un esfuerzo fisico excesivo o por la presencia simultanea de los factores de riesgo;
produciendo una lesion como un estiramiento del musculo o un desgarre, habitualmente este
malestar se produce por no tener una postura adecuada al momento de levantar o desplazar un
objeto 0 no contar con mecanismos de prevencion, como es un cinturén para levantar pesos

importantes (Cenea, 2022).
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Los problemas ergondmicos pueden producirse, al permanecer expuesto en forma
prolongada a una actividad, mantenerse en la misma postura durante muchas horas de trabajo,
ya sea de pie o sentado, trabajar sobre una superficie vibrante, estar expuesto a temperaturas
de calor o frio extremas, entre otras. Es preciso mencionar que estas actividades van a deteriorar
de manera paulatina y silenciosa al organismo de la persona, puede generar patologias muy

serias a mediano o largo plazo.
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Capitulo 2: Metodologia
2.1 Tipo de Investigacién

El disefio de investigacion es de tipo exploratorio mediante una revision bibliografica,
la indagacidn de informacion para el presente estudio se realizard basado en fuentes confiables
del afio 2008 hasta el 2020. La busqueda de palabras claves como: Ejecucién de pausa activa
en los trabajadores o empleados, Beneficios de la pausa activa en los trabajadores o empleados,
Ejercicios de pausa activa, gestionados en la base de datos, Google Académico y base de datos
cientificas, para ello se aplicé una busqueda, principalmente estudios referentes al ambito de la
salud y temas ergondémicos en los puestos de trabajo administrativos, por la cantidad de

articulos cientificos, trabajos de titulacion y fuentes bibliogréaficas.
2.2 Criterios de inclusion:

El analisis de los trabajos se desarrolld en base del titulo y resumen, en base a los

siguientes parametros:

Articulos con fecha de publicacion entre los afios 2008-2020.

Trabajos de Titulacion de grado

e Articulos escritos en idioma inglés y espafiol.

e Trabajos y articulos que contengan validez cientifica citadas anteriormente

e Pdginas y buscadores web reconocidas por la comunidad cientifica como: Google

académico, Base de datos cientificas.

2.3 Criterios de exclusion:

e Fuentes que no cumplan con los criterios de inclusién.
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2.4 Organizacion de la informacion.

Para hacer el levantamiento de la informacidn se realizara este proceso en 4 fases que
es: La identificacion de la informacidn, en esta etapa se seleccionara documentos que se
relacionen con las tematicas propuestas. La fase de estructura de la informacion en donde
clasificar por su categoria, a partir de ello analizar el contenido y finalmente proceder a
seleccionar segun los criterios de inclusion y que aporten de manera relevante a nuestro

proyecto.

2.5 Ubicacion temporal.

Esta investigacion se realizd desde el mes de julio 2021 a febrero del 2022.

Procedimiento.

Para esta investigacion fue necesario, identificar los diversos tipos de riesgos
ergondmicos dentro de los puestos de trabajo, esta identificacion de riesgos se realizé a partir
de la revision de fuentes bibliografias. De esta manera en primera instancia se busco identificar.
¢Cudl es el concepto y beneficios que aportan en el area laboral las pausas activas?, la
problematica radica evidenciar que esto contribuye a mejorar la calidad de vida de los
trabajadores mediante la realizacion de pausas activas en los puestos de trabajo.

Se analizd, los diversos aspectos que esta dindmica cumple en tres ejes lo social,
psicoldgico y el bioldgico. De esta manera comprende un segundo eje que es el impacto que
tiene sobre las personas que los aplican, y como esta herramienta puede beneficiar o no, a las
actividades en los puestos de trabajo. A partir de las fuentes confiables para clasificarlas
respectivamente verificando su validez en una tabla que mostraré su contenido de una manera

eficaz y oportuna y finalmente esquematizar esta informacion segun sus categorias.
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Capitulo 3. Resultados y Discusion

3.1. Resultados

En este capitulo se logré sistematizar informacion relevante acerca de las pausas activas
como factor para contribuir a disminuir la fatiga en los puestos de trabajo, al realizar la
indagacion de articulos cientificos y material bibliografico relevante que aporten a este trabajo
se encontro los siguientes resultados:

e Importancia de la realizacion de las pausas activas para mejorar la eficiencia y la
productividad.

e Varios autores denotan los beneficios en la salud fisica, mental y psicoldgica de realizar
un programa de pausas activas.

e Las entidades tanto publicas y privadas deben tomar decisiones encaminadas a realizar
pausas activas y disminuir los riesgos laborales para mejorar la salud ocupacional.

Mediante esta investigacion se identificara la importancia de realizar las pausas activas
y su desempefio en una rutina de ejercicios que faculte el desarrollo de estas pausas como
beneficios en las actividades laborales.

Para ello, se analizan las pausas activas acordes a los tiempos de trabajo y las cargas
laborales a los que estan sujetos los miembros del area administrativa, esta actividad es
importante, para identificar las condiciones de los participantes y establecer actividades
relacionadas a su estado fisico, sabiendo que los procesos de pausas activas pueden mejorar su

condicién.
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3.2 Resultados de la revision bibliografica acerca de las pausas activas en el trabajo.

llustracion 23 Organizador gréfico - investigaciones sobre pausas activas en el trabajo
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A continuacién, se detallan los 17 articulos resultado de la revision bibliografica en las diferentes bases digitales, que se

relacionaron con la investigacion y proporcionando informacion pertinente a partir de la lectura de cada articulo se procedio a

desarrollar la siguiente tabla de datos.

Tabla 2

Resumen de las caracteristicas mas relevantes de cada uno de los estudios incluidos en esta revisién.

Titulo

Autores

Objetivo

Método y Muestra

Resultados

Aplicacion de un
programa de pausas
activas laborables
activos en funcionarios

Universitarios Chilenos

Castillo Retamal
Marcelo

-Cruz Gonzélez Cristian
-Garcia Mella Pablo
-Jaque Cerpa Juan
-Morales Herrera Victor

Afio: (2010)

Conocer los efectos en el
nivel de la actividad fisica
producidos por una
intervencion con pausas
activas durante la jornada

laboral.

Investigacién experimental,
encuesta. Se tomdé como
muestra 300 trabajadores de
la Universidad Catdlica de

Maule.

Del estudio realizado sobre
la encuesta de satisfaccion
se concluyd que en un 100%
las personas consideran que
activas

las pausas son

eficaces y ayudan a la salud.

La seguridad y salud
ocupacional de los
trabajadores y el
mejoramiento del
medio ambiente laboral
referente a las pausas

activas.

- Ochoa Diaz Cesar
Eduardo.
-Centeno  Maldonado
Paul Alejandro
-Hernandez Ramos
Eduardo Luciano

-Guaman Chacha Klever

Anibal

Caracterizar las pausas
activas en el trabajo vy
exponer los  factores
vinculados su relacién con
la salud de los

trabajadores

El método desarrollado fue

una revision bibliografica
entorno a articulos que se
han realizado en los ultimos
Este

5 afos. trabajo

investigativo recopila 12

investigaciones.

El desarrollo de pausas
activas involucra ejercicios
que ayudan a diferentes
zonas del cuerpo como: ojos,
cabeza, manos, hombros,
piernas, etc. al igual que
ejercicios de respiracion, de
observacion y de

concentracion; con esto se
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-Castillo Vizuete Jessica
Rosario

Afio: (2020).

ha comprobado que el nivel
de estrés y fatiga en los

empleados ha bajado de

forma  significativa,  sin
embargo, es necesario
instaurar  ejercicios que

vinculen la interacciéon con

compafieros de trabajo.

Analisis de la incidencia
de las pausas activas en
el bienestar laboral y en
la satisfacciéon de los
empleados del drea
asesor integral de
servicios de una
sucursal bancaria del
Banco BBVA en |Ia

ciudad de Santa Marta

-Cala Garcia, José-
Caicedo Delgado, Yeison
-Marrugo Santana, Karol
-Sanchez, Gustavo
Pacheco

Afio: (2020)

Analizar laincidencia de las
pausas activas en el
bienestar laboral y en la
satisfaccion de los
empleados del area Asesor
Integral de Servicios de
una sucursal del banco
BBVA, en la ciudad de

Santa Marta.

La metodologia empleada en
este analisis es cuantitativa,
se utilizé como muestra 788
trabajadores del banco
Austriaco, empled
instrumentos como escala y

elementos de facetas.

Las pausas activas
contribuyen a una buena
salud mental y aun buen
ambiente de trabajo. En el

caso de BBVA, se concluye

que las direcciones e
indicaciones en el area
laboral son confusas

concluyendo la importancia
de instaurar las pausas

activas.

Pausas activas en las
empresas publicas vy

privadas del

-Ochoa Cesar

-Guaman Klever

-Castillo Jéssica

Analizar las pausas activas
en empresas publicasy

privadas del

Utiliza el método cuali-
cuantitativa, cuasi
experimental y teoria

Se concluye que las pausas
activas son una herramienta
buen

vital para el
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ordenamiento juridico

ecuatoriano.

Afio: (2020)

ordenamiento juridico

ecuatoriano.

fundamentada para
demostrar la importancia de
las pausas activas dentro de

las dreas de trabajo.

desenvolvimiento de los
empleados en cualquier drea
de trabajo, ademas de que
se evidencia que varios
paises no cuentan con una
ley que regule el
cumplimiento de las pausas
activas dentro de los lugares

de trabajo.

Beneficios de las pausas
activas para los

trabajadores de oficina.

Valvuena Santos José
Luis

Afio: (2020).

Identificar los beneficios
para la salud que tienen
las pausas activas en los
trabajadores de escritorio,
a partir de una busqueda
enla

literatura cientifica.

Su método fue una
investigacion bibliografica
por medio de Google
académico, con las
siguientes palabras claves:
Beneficios, pausas activas,
gimnasia laboral,
trabajadores, empleados,
oficinistas y los siguientes
operadores boléanos: AND y

OR en los afios 2015 al 2020

Se referenciaron nueve

estudios relevantes que
abordaban la idea de Ia
importancia de la gimnasia

laboral.
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Pausas activas.

- Alfaro Silvia Anho:

(2018)

Las pausas activas son una
serie de actividades vy
acciones que les permiten
a diferentes partes del
cuerpo un cambio en su

rutina habitual.

Estudio de revision: revision

sistematica bibliografica.

La inactividad fisica provoca
un sin numero de afecciones
a lo largo de todas las zonas
del cuerpo, produciendo un
desorden en el desempefio
del trabajador y por ende el

de la empresa.

Efectividad de un
programa de pausas
activas para la
reduccion del nivel de
estrés laboral en el
personal administrativo

en una clinica de Lima.

-Gutiérrez Cabello
Cynthia Gladys
-Torres Zavaleta
Karen Alicia

-Zavaleta Evangelista,
Karina Lucia

Afio: (2018).

Determinar la efectividad
de un programa de pausas
activas para la reduccién
del nivel de estrés laboral
en el personal
administrativo del area de
atenciéon al cliente en la
Clinica Centenario

PeruanoJaponesade Lima.

Utiliza el enfoque
cuantitativo, la muestra se

llevd con 40 trabajadores.

Se concluye que la pausa
activa ayuda a bajar los
niveles de estrés y fatiga
porque compensa el
esfuerzo de los trabajadores,
por tal razén la importancia

de realizar estos ejercicios

en las areas de trabajo.

Efecto de un programa
de pausa activa mas
folletos informativos
en la disminucidn de
molestias

musculoesqueléticas

-Caceres Muchos V.
Steffany

-Magallanes Meneses
Antonella -Torres
Coronel Dafne

-Copara More Peter

Explorar acerca de la
importancia de la
Ergonomia y pausas

activas en el trabajo.

Estudio de revision: revision
sistematica bibliografica de

10 articulos.

La utilizacion de pausas
activas permite un mejor
desempefio en el drea
laboral, esta utilizas una
variedad de técnicas

permitiendo recobrar la
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en trabajadores

administrativos,

-Escobar Galindo
Manuel

- Mayta Tristan Percy
Afio: (2017).

energia y el desempefio en
las labores, asi como ayuda a
prevenir patologias
asociadas con el estrés y la
fatiga. Estas tienen una
duracion de
aproximadamente 10 min y
se puede realizar en

cualquier momento.

Evaluacion de las

pausas activas como
medio para disminuir
las molestias
musculoesqueléticas

de los trabajadores del
sector pesquero en el
drea de saneamiento.

Paita, 2017.

-Agurto Cano Vanessa
del Carmen

Afio (2017).

Disminuir las molestias
musculo-esqueléticas
mediante la aplicacion de
un programa de pausas
activas para los
trabajadores del sector
pesquero en el drea de

saneamiento — Paita.

Su metodologia fue pre

experimental bajo las
siguientes variables: variable
dependiente las molestias
musculo-esqueléticas y la
variable independiente

pausas activas.

Sin pausas activas en los
entornos de trabajo
generaba un 67,3% de
malestar en los empleados
con la ejecucién de
ejercicios, bajo a 1,8%, las
pausas activas disminuyen
notoriamente las molestias

de salud.

Aplicacion de un plan

de pausas activas en la

- Pacheco Adriana

Medir el nivel de

morbilidad y alteraciones

La metodologia utilizada en

la presente investigacion fue

De la aplicacién de pausas

activas se concluye que las
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jornada laboral del
personal administrativo
y trabajadores del Area
de Salud No.1

Pumapungo de |Ia

-Tenorio Maria
Fernanda

Afio (2014).

musculo esqueléticos,

para evidenciar que la
aplicaciéon de las pausas
activas como parte de la

jornada laboral del

una investigacion
bibliografica sobre los
conceptos basico que
involucra las pausas activas,

ejercicios que interviene en

pausas activas en un lapso de
5 y 8 minutos
aproximadamente resultan
ser efectivas en el area

laboral, al igual, por medio

estilos de vida
saludable por medio de
pausas  activas en
trabajadores

administrativos de la
empresa apuestas
Ochoa S.A de la ciudad

de armenia.

Afio: (2016)

estilos de vida saludable
en el personal
administrativo  de la
empresa Apuestas Ochoa
S.A. por medio de Pausas
Activas, recesos de quince
minutos para realizar
juegos, ejercicios  de

respiraciéon y

esta investigacion  fue:
diagnostico, aplicaciéon de
estrategias de pausas activas
en la sede administrativa de

la empresa.

Coordinacion Zonal 6 personal del Centro de | estos, se realizdé encuestas, | de las encuestas realizadas
del Ministerio de Salud Salud-Uncovia fueron | ademds de una observacién | se tiene como resultado que
Publica en la provincia efectivas. sobre la aplicacién de pausas | la gente cree importante el
del Azuay en el afio activas en Area de Salud | desarrollar pausas activas
2014 laboral No.1 Pumapungo, Azuay en | dentro de dmbito laboral.

el ano 2014.
Promocidn de habitos y | - Marin Jhonnylich Promocionar habitos vy | La metodologia usada en | El empleo de pausas activas

genera en los trabajadores
un alto grado de satisfaccion,
contribuyendo  a unos

habitos y estilo de vida.
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estiramientos musculares,

entre otras.

Eficacia de la

implementacién de un

programa de pausas
activas en la
disminucién de
sintomas musculo-
esqueléticos en
trabajadores

administrativos de una
empresa de servicios de

saneamiento.

-Corcuera Maradiegue
Maria del Rosario Afio:

(2016)

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.

Se realizd6 una observacion,
se aplico el cuestionario
Nérdico Estandarizado, se
tomé como muestra 75
trabajadores en una

empresa de saneamiento.

En base a los estudios
realizados, se concluyd que
después se la
implementacién de
ejercicios se disminuyd en un
52% las afecciones
relacionadas a cuello,
espalda alta y baja, no
obstante, a la altura de
hombros, cuellos, mufiecas,
cadera, rodillas y tobillos no

se encontrd mejoria notoria.

Fabrigo: Modelo
informatico para el
monitoreo y control de
rutinas de pausas
activas en trabajadores
de oficina por medio

del modelo PoseNet

- Herrera Fabian

- Nifio Rodrigo
-Montenegro Carlos
-Gaona Paulo

Afio: (2020)

Incentivar la prdactica de
las pausas activas en los

trabajadores de oficina,

Observacion y analisis de las
herramientas Tensorflow vy

Python.

Se concluye que las
herramientas Tensorflow vy
Python permiten comparar
posturas sin la necesidad de
herramientas

otras como

Kinect.
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Aplicacién de pausas - Ranaval Nickol Identificar que las pausas Investigacion descriptiva | Tras la ejecucién de las
activas en empresa Afio: (2009) activas han marcado un exploratoria Cuestionario. pausas activas dentro de la
Oxford. alto indice de empresa Oxford S.A se
productividad y han concluye que, con un buen
generado programa de ejercicios, en
transformaciones un tiempo determinadoy en
considerables en el base a cada drea en el que se
rendimiento del encuentra el empleado, se
trabajador. puede reducir y prevenir la

fatiga y otras enfermedades
asociadas al cansancio vy
estrés laboral promoviendo
asi un ambiente de

autocuidado.

Pausa activa como -Diaz Martinez Ximena Configurar el desempefio | La metodologia en el | La investigacién realizada

factor de cambio en -Hernandez diferenciado del nivel de presente estudio fue | arrojo que la actividad fisica

actividad fisica en Mardones Maria actividad fisica por unidad | descriptiva, utilizando el | dentro de las areas de

funcionarios publicos. Angélica de trabajo pre y pos cuestionario  Internacional | trabajo es efectiva
-Bastias Mena Carmen intervencién con pausas de Actividad fisica, a su vez | demostrando un  mejor
-Rebolledo Carrefio activas en funcionarios exploratoria con la | desempeiio en las
Alexis publicos en Chillan, Chile. intervencion de  pausas | actividades.

Jorge Sebastidn Redrovdn Mendoza Pagina | 55



UCUENCA

-Castillo Retamal
Marcelo

Afio: (2011)

activas cortas en los mismos

funcionarios publicos.

Autopercepcion de la
postura frente a una
pantalla de

visualizacién de datos

-Gonzalez Palacio Enoc
Valentin

Afio: (2017)

Disefiar y validar un
cuestionario de
autopercepcién de la

postura frente a una

Investigacidn descriptiva,
encuesta sociodemografica,
cuestionario de

autopercepcién, su muestra

Se identificd que el uso de
PVD en mala posicion y
horas de

durante largas

trabajo pone en riesgo la

como estrategia para el

control de la Fatiga.

Pamela

Afio: (2015)

programa de pausas
activas con la finalidad de
disminuir la fatiga laboral
en los funcionarios de la
Direccidn Nacional de
Tecnologias de la
Informaciony
Comunicaciones del

Ministerio de Educacion.

documental, aplicacién de
cuestionarios y la

observacién.

en trabajadores que pantalla de visualizacién fue en base a 166 | salud fisica y mental de las
participan de un de datos (PVD). empleados. personas.

programa de pausas

activas

Las Pausas Activas -Duque Lépez Verdnica Disefiar e implementar un | Revisidn bibliografica | Las empresas deben tomar

decisiones encaminadas a

realizar pausas activas y

disminuir los riesgos
laborales y mejorar la salud

ocupacional.
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3.3 Discusion

En el presente trabajo se evidencia, los objetivos, métodos-muestra y resultados
obtenidos de los 17 articulos incluidos en la revisién, el analisis de los articulos investigados
determina 4 lineas de estudio, aungue varios articulos tratan algunas tematicas se han
considerado las mas representativas de su objetivo. Identificar las pausas activas y su forma de
realizarlas fue la primera linea de estudio que se extrajo para poder analizar cada uno de los
articulos revisados.

Es importante recalcar los beneficios de poner en practica las pausas activas pues,
gracias a estas, se ha presenciado un cambio significativo entorno a la autoestima de las
personas, por tal razén la importancia de brindar conocimiento sobre estos programas de
actividad fisica Castillo et al. (2010). Es destacable mencionar la importancia de realizar pausas
activas que mejoren la seguridad y salud ocupacional Ochoa et al . (2020).

En la perspectiva de Pacheco & Tenorio (2014), ellos realizaron una investigacién para
medir el nivel de morbilidad y alteraciones musculo esqueléticos con el fin de evidenciar que
la aplicacion de las pausas activas durante la jornada laboral del personal del Centro de Salud-
Uncovia fueron efectivas, teniendo como resultado de la investigacion que la aplicacion de las
pausas activas en un lapso de 5y 8 minutos al dia resultan positivas en el area laboral, al igual,
por medio de las encuestas realizadas se sostiene que la gente considera importante el desarrollo
de pausas activas dentro de ambito laboral.

Por otro lado, Cala et al. (2020) sostienen la premisa de por lo menos realizar 10 minutos
de ejercicios de pausa activa al menos 3 veces al dia, de esta manera se mejora la movilidad, la
concentracion, la elasticidad y se establece una serie de ejercicios basicos a mejorar la salud
fisica del trabajador, vale destacar la busqueda de la prevencién de enfermedades causadas por

las largas y malas posturas en el trabajo, los desérdenes musculares se dan por la falta de pausas
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activas y de actividad fisica.

En la misma linea, Ochoa, Guaman, Castillo (2020) sostienen que es importante realizar
pausas activas en la ergonomia, para mejorar la calidad de vida del ser humano en el trabajo,
pues tiene que ver con la posicion que tiene y su postura frente al computador generalmente,
una buena postura puede evitar lesiones o enfermedades musculares, asi coinciden Céaceres et
al. (2017) cuando indican que la realizacion de pausas activas, contribuyen al mejoramiento de
la salud.

En consonancia con lo anteriormente planteado, Gutierrez, Torres & Zavaleta (2018)
revelan que la estrategia de descanso es la realizacion de pausas activas, esta autora sostiene su
importancia, pues no solo se debe descansar estaticamente sino un descanso activo que mejore
la concentracion en los puestos de trabajo, el programa de pausas activas en las empresas son
muy beneficiosos por que mejoran la salud fisica, mental y psicoldgica de los colaboradores,
el centro de su estudio es identificar como el realizar una serie de ejercicios por un lapso
pequerfio de tiempo mientras se trabaja mejora significativamente la salud.

Ahora bien, mejora la salud el realizar pausas activas en los puestos de trabajo, como
hasta el momento lo han revelado los autores anteriormente citados, al respecto Valvuena
(2020) coincide que es favorable, y ademas afirma que de esta manera se obtienen mejores
resultados y se mejora la productividad en las entidades tanto privadas como publicas, para
disminuir los riegos laborales, recalca también que las empresas deben tomar decisiones
acertadas para realizar pausas activas diariamente como programas de medicina preventiva
resalta este aspecto en su estudio.

En esta linea de investigacion los autores coinciden y describen los ejercicios que se
sugeriran para realizar las pausas activas ejercicios ya descritos en el marco teérico, en esta
propuesta de desarrollo de actividades fisicas (pausas activas) para las empresas, es importante

la oxigenacion del cerebro con una serie de ejercicios de respiracion para iniciar
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las pausas activas. Al respecto Gutiérrez, Torrez & Zavaleta (2018) recalcan que se
debe oxigenar el cerebro, pero de manera profunda y consiente previa al desarrollo de la pausa
activa de esta manera se busca contribuir a mejorar el desempefio laboral en las entidades y
optimizando la eficiencia, eficacia y productividad.

Tras horas de trabajo una correcta pausa activa lleva un recobro de energia para el
desempefio laboral, ya que aumenta la prevencidn de patologias asociadas al estrés y fatiga.
Cabe recalcar que realizar una pausa activa no tiene necesariamente un horario fijo establecido
ya que se puede ejecutar en cualquier lapso de tiempo o en necesidad del trabajar como
menciona Escobar, Mayta (2017).

En sintonia con anteriormente planteado Agurto, (2017) en su metodologia
experimental menciona que, sin pausas activas en los puestos de trabajo las molestias de salud
fueron de 63,7% y que mediante la implementacion de un programa de pausas activas el
porcentaje de molestias de salud disminuyé notoriamente a un 1,8%.

Finalmente, se puede destacar que todos los autores anteriormente citados, plantean que
la practica planificada y sistemética de pausas activas para los funcionarios o empleados
ejecutada en los puestos de trabajo de instituciones o empresas publicas o privadas, pueden
mejorar la productividad de estas, pero principalmente se afirma que pueden contribuir a
mejorar la salud fisica y mental de sus empleados. Pero la interrogante es por qué las empresas
no invierten en este escenario que trae beneficios importantes tanto a la productividad como la

salud de sus empleados o trabajadores.
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Capitulo 4. Conclusiones y Recomendaciones
4.1 Conclusiones

La investigacion realizada reveld que existen varios factores que contribuyen a mejorar
la salud fisica, mental y psicoldgica de los empleados en los puestos de trabajo, entre estos
factores esté el realizar pausas activas de manera planificada y sistemética por lo menos de 10
minutos en un dia laboral, esto puede contribuir a mejorar el desempefio laboral en las
instituciones o empresas tanto publicas o privadas, ademas enfatiza que la realizacion de
actividad fisica es importante para minimizar las lesiones musculares laborales.

En base a la recopilacién de informacion de articulos cientificos, se evidencia una
notable mejoria con respecto a la disminucion de molestias de salud posterior a la realizacion
de las pausas activas en los puestos de trabajo durante la jornada laboral, cumpliendo asi con
los objetivos propuestos.

Lo anterior permitié identificar una serie de ejercicios como propuesta para realizar las
pausas activas desde la respiracion, ojos, hombros, extremidades superiores, extremidades
inferiores, de tal manera que sea una guia base para tomar como propuesta de salud preventiva
de los empleados y trabajadores en las entidades y se promueva la préctica sistematica de
actividad fisica en las empresas, como una via para obtener mejores resultados no solo en los
colaboradores sino en la productividad y eficiencia de esas instituciones.

La revision bibliografica sustento del presente trabajo investigativo, enriquece el
presente estudio y mostré que hay varios autores que miran a las pausas activas como una
alternativa para evitar y minimizar enfermedades musculares laborales, por tal razon se asumio
la teoria de estos autores y de esta manera se deja evidencia del contenido de este proyecto, que

busca incentivar la realizacion de pausas activas en los puestos de trabajo.

Jorge Sebastidan Redrovan Mendoza Pagina | 60



UCUENCA

Finalmente se puede decir, que no solo depende de las empresas el impulsar estas
pausas activas, sino que depende mucho de los empleados o colaboradores que acojan este
modelo como una base para mejorar su concentracion, su salud y su eficiencia en las labores
cotidianas en el trabajo, evitando y minimizando asi enfermedades laborales y por sobre manera

bajar la incidencia del estrés como factor del compromiso laboral.

4.2. Recomendaciones

Establecidas las conclusiones de la presente investigacion se recomienda:

Promover o continuar con el desarrollo las pausas activas como factor de mejoramiento
de los puestos de trabajo en las empresas publicas y privadas como una via para contribuir a
mejorar la salud fisica y mental de los empleados o trabajadores, asi como tambiéen la
productividad de las empresas e instituciones.

Ademas, se recomienda la ejecucidn de los ejercicios recopilados en el marco tedrico
de este estudio, como guia para la realizacion de pausas activas, estos son variados y activan la
mayoria de las areas del cuerpo, como una manera de contribuir a mejorar la salud ocupacional
y se veran con la practica sistematica poco a poco resultados exitosos, entre ellos mejorar la
postura en las estaciones o lugares de trabajo.

Se sugiere finalmente profundizar en este estudio con investigaciones de tipo
experimental, para que empresarios, autoridades de instituciones publicas y privadas, valoren

la utilidad de las pausas activas en los puestos de trabajo.
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En Junta Académica de |a Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica, en sesidn ordinaria del lunes
cuatro de enero del dos mil veinte y uno, se recibe la solicitud presentada por el estudiante
Sebastidn Redrovan guien solicitan se apruebe el esguema de tesis ® PAUSAS ACTIVAS ENLOS
PUESTOS DE TRABAJOS, MEDIANTE UNA REVISION BIBLIOGRAFICA.", y resuelve: APROBAR
el esquema de tesis previé al informe presentado por la Comisidn Académica. Segundo. Se designa
como director al Dr Helder Aldaz

DA

d

Mst. Dorian Diaz Moracho
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