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PALABRAS CLAVE

Pausas activas, enfermedades laborales, accidentes
laborales.

DESCRIPCION

El objetivo de la investigacién pretende evaluar las
consecuencias que genera el no implementar un
programa de pausas activas en los trabajadores de la
IPS CONTROLAR SALUD, ubicada en la Ciudad
de Bogota.

Se Analizard, por ejemplo:

e cuales son las fuentes generadoras de los

riesgos psicosociales y ergondmicos?

¢Cudles son los principales procesos Yy

actividades donde estan presentes estas fuentes?

e ;qué factores interfieren en el desarrollo de
dicha actividad, y los principales costos
asociados con la implementacién de dicho
programa?

e Seseleccion6 una muestra de 28 trabajadores de
los 34 que laboran en la IPS CONTROLAR
SALUD divididos en 3 areas, area
administrativa, area asistencial y éarea de
servicio al cliente.

e Se les realiz6 una encuesta con 11 preguntas
dividida en 6 grupos de variables.

e Se realizd la tabulacion de los resultados
obtenidos de la encuesta.

e Se analizaron las variables para determinar los
tipos de riesgos y los potenciales de enfermedad
laboral a los que pueden estar expuestos los
colaboradores.

FUENTES

Se consultaron un total de 27 referencias
bibliograficas referentes a la salud en el trabajo y la
importancia de realizar las pausas visuales y los
riesgos y enfermedades por no realizarlas.

CONTENIDO

las pausas activas son consideradas como una rutina
de estiramientos y ejercicios que son realizados por
funcionarios de distintas instituciones en la jornada
laboral durante 15 minutos diarios, con el fin de
incrementar la tension nerviosa de forma
significativa mediante el esfuerzo intelectual, las
pausas activas son una forma de promover la
actividad fisica, como habito de vida saludable, por
lo cual se deben desarrollar programas educativos
sobre la importancia y los beneficios de la actividad
fisica regular.

Es importante saber que las pausas activas sirven
para recuperar energia, ya que permite mejorar el
desempefio y eficiencia en el trabajo, ademas ayudan
a prevenir enfermedades ocupacionales y accidentes
laborales, por cuanto, las pausas activas son
gjercicios que se realizan después de iniciada las
actividades laborales, o a la mitad de ella en el
mismo lugar de trabajo, ya que han sido una de las
principales herramientas de la salud en el trabajo
para promover actividad fisica enfocada a mejorar
movilidad articular, que propicien cambios de
posicion y disminucién de cargas osteo musculares
por mantenimiento de posiciones prolongadas y
movimientos repetitivos durante la jornada laboral.

METODOLOGIA

La investigacion fue de tipo cualitativo y a su vez
cuantitativo, ya que se pretendid dar una descripcion
de los riesgos ergonémicos y psicosociales a los que
los colaboradores de la IPS CONTROLAR SALUD
estaban expuestos, se evalué mediante un analisis de
riesgos la enfermedad laboral enfocado a la no
realizacion de las pausas activas y se definieron las
consecuencias y recomendaciones necesarias a sus
directivos, se recolectaron los datos por medio de
una encuesta de 11 preguntas a las cuales 28 de los
34 trabajadores contestaron la totalidad de la
encuesta, los resultados fueron tabulados vy
analizados para llegar a los resultados finales.



Instrumentos:  Esta investigacion se desarrolld
teniendo en cuenta tres componentes metodoldgicos:
componente diagnéstico, componente evaluativo y
componente de resultado.

CONCLUSIONES

Los resultados encontrados pueden concluir que los
colaboradores de la IPS Controlar Salud, tanto del
area asistencial, administrativa y atencion del
cliente, presentan de manera frecuente dolores
musculares, agotamiento fisico y mental, dolor de
cabeza, dolor en las articulaciones, dolor en las
mufiecas, ansiedad y espasmos nerviosos, que
indican que pueden padecer enfermedades como:
Estrés psicologico y fisiologico, sindrome del tinel
del carpo, sindrome de fatiga cronica, los sintomas
que presentan son debidos a que los colaboradores
permanecen largas jornadas de trabajo sentados
provocando cansancio y reflejandose en la condicion
fisica y mental de los empleados que presentan
cuadros de agotamiento. Se determiné que los

colaboradores son propensos a padecer Sindrome de
Burnout estrés laboral crénico, ya que presentan
sintomas que caracterizan esta enfermedad, como la
reduccion del rendimiento, actitudes hostiles y
agresivas, agotamiento fisico, mental y emocional,
pérdida del entusiasmo, frustracion, pérdida de
energia y pérdida del proposito.

ANEXOS

Esta investigacion incluye 3 anexos: el primero,
encuestas; el segundo, matriz de peligros y
valoracidn de riesgos y el tercero, ejercicios para la
realizacién de las pausas activas.
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Resumen

Este estudio se realizo con el objetivo de evaluar las consecuencias que genera el no
implementar un programa de pausas activas en los trabajadores de la IPS CONTROLAR
SALUD, de la Ciudad de Bogota.

La investigacion fue de tipo cualitativo y cuantitativo con el fin de hacer una descripcion de los
riesgos ergondmicos y psicosociales, a los que los colaboradores estan expuestos y se evaluo
mediante un analisis de riesgos, la enfermedad laboral relacionada con la no realizacion de las
pausas activas.

Los datos fueron recolectados mediante una encuesta a 28 de 34 trabajadores pertenecientes al
area administrativa, asistencial y de servicio al cliente.

De los resultados, se puede concluir que los trabajadores padecen frecuentemente, dolores
musculares, de cabeza, en las mufiecas y articulaciones, agotamiento fisico y mental y ansiedad,
pues permanecen largas jornadas sentados y en posiciones repetitivas, siendo propensos a
padecer estrés psicoldgico y fisioldgico, sindrome del tinel del carpo, sindrome de fatiga
cronica, sindrome de Burnout, Estrés Laboral Cronico.

La investigacion permitio establecer las consecuencias de la no implementacion de las pausas
activas y formular recomendaciones sobre la importancia de éstas en el desempefio, eficiencia y

clima laboral y en la prevencion de enfermedades y accidentes laborales.



Abstract

This study was carried out with the objective of evaluating the consequences generated by not
implementing a program of active breaks in the workers of IPS CONTROLAR SALUD, of the
City of Bogota.

The research was qualitative and quantitative in order to describe the ergonomic and
psychosocial risks to which the collaborators are exposed and was evaluated through a risk
analysis, the occupational disease related to the non-completion of active breaks.

Data were collected through a survey of 28 out of 34 workers belonging to the administrative,
assistance and customer service areas.

From the results, it can be concluded that the workers suffer frequently, muscular pains,
headaches, wrists and joints, physical and mental exhaustion and anxiety, because they stay for
long hours sitting and in repetitive positions, being prone to suffer psychological and
physiological stress, carpal tunnel syndrome, chronic fatigue syndrome, Burnout syndrome,
chronic work stress.

The investigation allowed to establish the consequences of not implementing active breaks and
formulate recommendations about the importance of these in the performance, efficiency and

working environment and in the prevention of occupational diseases and accidents.



Introduccion

El trabajo y la salud son dos aspectos en la vida del hombre que estan fuertemente
relacionados, ya que se considera que el trabajo ademas de permitirle desarrollarse tanto fisica
como intelectualmente, es una actividad mediante la cual, la persona puede satisfacer sus
necesidades y poder gozar de una vida digna y gratificante.

De la misma manera que existe este aporte positivo del trabajo a la salud de la persona,
también existe otro negativo, el cual es la posibilidad de perder la salud debido a condiciones
inadecuadas en las que se realiza dicho trabajo, lo que puede ocasionar dafios fisicos, mentales y
sociales del trabajador.

Por a lo anterior, cada vez se hace mas importante que dentro del &mbito laboral, se
trabaje de manera permanente en la mejora de las condiciones en las que se realizan los
trabajos, para controlar y reducir los riesgos, prevenir lesiones y proteger la seguridad y la salud

de los trabajadores.

Uno de los principales problemas para la salud de los trabajadores y el buen
funcionamiento de las organizaciones, son los riesgos psicosociales los cuales se derivan de las
deficiencias en el disefio, en la organizacion y en la gestion del trabajo, asi como en un contexto
social del trabajo, produciendo resultados psicoldgicos, fisicos y sociales negativos, lo cual
redunda en el estrés laboral, el agotamiento y la depresion. Lo cual a su vez esta demostrando
que, ademas de los anteriores problemas de salud mental, los trabajadores sometidos a periodos
de estres prolongados pueden desarrollar problemas graves de salud fisica, como enfermedades
cardiovasculares o problemas musculoesqueléticos, esto con las naturales consecuencias para

los trabajadores como sus respectivas empresas.



Algunas de las acciones encaminadas a prevenir y/o disminuir la aparicién de las
anteriores enfermedades laborales, son el desarrollo de pequefias rutinas de ejercicios durante la
jornada laboral. Esta actividad es llamada “gimnasia laboral” 0 “pausa activa”, que consiste en
realizar periodos cortos de recuperacion mediante ejercicios de movilidad, estiramiento y
tonificacion muscular. Estas pausas alivian situaciones de tension de caracter fisiologico y
psicoldgico generado por el trabajo, con lo cual se pretende mejorar las consecuencias negativas
que puede producir el trabajo y al mismo tiempo mejorar el estado de &nimo y evitar la fatiga,
siendo el entorno laboral un escenario ideal para la promocion de la actividad fisica y habitos

saludables.

Por tal razén, este trabajo pretende evaluar las consecuencias que genera el no
implementar un programa de pausas activas en los trabajadores de la IPS CONTROLAR
SALUD, ubicada en la Ciudad de Bogota. Analizar ¢cuéles son las fuentes generadoras de los
riesgos psicosociales y ergondémicos?, ¢ Cudles son los principales procesos y actividades donde
estan presentes estas fuentes?, ¢qué factores interfieren en el desarrollo de dicha actividad, y los

principales costos asociados con la implementacion de dicho programa?



Planteamiento del problema

Un programa de pausas activas es aquel en el que se realizan periodos de recuperacion
mediante ejercicios de relajacion, movilidad, estiramiento y tonificacion muscular por periodos
de tiempo corto, buscando aliviar situaciones de tension de caracter fisioldgico y psicoldgico
generadas por el trabajo. Su principal objetivo es mejorar el estado de animo y evitar la fatiga y
prepara al trabajador para la mejor y mas eficiente realizacion de las tareas, con las naturales
consecuencias que esta apunta al trabajador y a la empresa misma.

A nivel mundial, segin el Ministerio de Salud Publica de EEUU los beneficios de la
gimnasia laboral o pausa activa cominmente conocida, tienen relacion para mejorar la imagen
corporativa, las relaciones con la comunidad, la satisfaccion del trabajo, evitar los accidentes
laborales, mejorar el estrés laboral, y bajar el nivel de conflictos en el trabajo en las
instituciones.

Un programa de pausas activas generalmente va dirigido a grupos con cargas elevadas de
trabajo, disefiando ejercicios especificos los cuales buscan disminuir la fatiga por las horas
laborales, se menciona que el ejercicio, aun por periodos cortos, puede hacer que se eleven los
niveles sanguineos de endorfinas por encima de lo normal, durante varias horas, mejorando el
estado de animo, disminuyendo el estrés diario y propiciando una a sensacion de bienestar, de
euforia y hasta de felicidad, mejorando asi las relaciones interpersonales y la disposicién para
realizar su trabajo y mejorar los niveles de desempefio laboral de los trabajadores.

Las organizaciones normalmente consideran como aspectos preventivos en higiene y
seguridad laboral los cuidados ante la exposicion a los agentes quimicos, mecanicos, locativos,
fisicos y biologicos y no valorizan los factores de riesgo psicosociales y biomecanico o

ergondémico, que son ignorados e insuficientemente incomprendidos y subvalorados porgue son



dificiles de dimensionar e identificar como los otros riesgos en general. Adicionalmente, se
considera que no se les da la importancia que se merecen, pues se piensa que las actividades que
han sido desarrolladas para su prevencién y control, como las pausas activas, son una pérdida de
tiempo ya que disminuyen el factor eficiencia con el cual son medidos sus resultados.

Los Factores psicosociales implican sintomas subjetivos como cansancio fisico o mental,
fatiga, estrés, sobrecarga y bajo nivel de control sobre el trabajo debido a las presiones que
sobre él se ejercen. Ademas, son importantes contribuidores a la incidencia y severidad de los
desordenes musculo-esqueléticos relacionados al trabajo. La tensién muscular secundaria al
estrés puede ocurrir parcialmente debido a la relacion entre factores psicosociales y desérdenes
musculo-esqueléticos, debido a la relacion estrecha entre las variables psicosociales,
biomecanicas, organizacionales e individuales en el desarrollo y la intensificacion de este
cuadro de origen multifactorial

Segun Chau, Conn. (2010) 3 Indica que el éxito de las pausas activas no esta en su
cantidad de ejercicios, sino en desarrollar habitos que vayan en contra del sedentarismo. Los
momentos de realizacion de actividad fisica pueden ser antes, durante o luego de la jornada
laboral; pero también se pueden dar beneficios desde el trabajo (la empresa) incentivando a los
colaboradores a realizar pausas activas para disminuir incidencias de enfermedad laboral

En la IPS CONTROLAR SALUD, no se realizan actividades o ejercicios dentro de la
pausa activa que deben desarrollar los colaboradores, debido a la demanda laboral y al
cumplimiento del objetivo diario, el cual tiene una relacionado costo-tiempo es decir para la
gerencia suspender la realizacion de examenes por un periodo de tiempo implica reducir la

produccion.



Se podria decir que tanto la gerencia de la IPS CONTROLAR SALUD, como sus
trabajadores, no reconocen la importancia de realizar la pausa activa, pues a pesar de que el
rendimiento laboral se ve afectado por el estrés, la sobrecarga de trabajo, la desmotivacion del
personal, la rotacion de horarios, las relaciones interpersonales, se considera que el tiempo que
ocupa dicha actividad no compensa los beneficios que trae para la empresa y sus trabajadores.

No hay duda que los riesgos psicosociales se consideran un reto mayor y mas dificil de
gestionar que los riesgos «tradicionales» para la seguridad y la salud en el trabajo y aunque
sobre los empresarios recae la responsabilidad juridica de garantizar que los riesgos en el lugar
de trabajo se evallen y controlen adecuadamente, si no se crea la conciencia de la importancia
de estos y no hay un compromiso de parte de los trabajadores para que ellos participen, no
habra ninguna garantia que la adopcidén de las medidas de prevencion y control de este tipo de
riesgos, sean apropiadas y eficaces.

En sintesis, en el desarrollo de las tareas propias de una organizacion de cualquier indole,
se presentan situaciones que interfieren en el desarrollo de las actividades laborales cotidianas,
afectando no solamente el ambiente y las condiciones de trabajo sino, ademas, el logro de los
objetivos y de la productividad propia de las respectivas empresas. Por lo tanto, debe ser tarea
de todos los actores laborales, lograr un ambiente de seguridad y salud en el trabajo en bien de
unos y de otros, para lo cual, habra que empezar a sensibilizar a las personas que alli trabajan y
evaluar las consecuencias de disponer o no de herramientas practicas y sencillas como son las

pausas activas.



Formulacion del problema.
Por las razones expuestas, se plantea la pregunta ¢ Cuéles son las consecuencias de la no
implementacién de las pausas activas para los trabajadores de la IPS CONTROLAR SALUD,

de Bogota D.C.?

Justificacién

La gimnasia laboral o las pausas activas cominmente conocida, es una técnica de
cinesiterapia que, mediante ejercicios preparatorios y compensatorios, pretende favorecer los
factores fisicos y psicosociales mas utilizados durante el trabajo. Los movimientos deben ser
realizados a diario en el propio lugar de trabajo, siguiendo secuencias, orientaciones y
protocolos técnicos elaborados por un profesional del area. Este ha sido el enfoque que ha
tenido, por décadas, el uso de los ejercicios fisicos para prevenir dolencias fisicas entre los
trabajadores. Sin embargo, estos resultan incompletos pues se centran Unicamente en los
aspectos corporales, olvidando que las tensiones de origen sicolégico también interrumpen el
buen curso de la vida laboral.

En materia de salud y seguridad en el trabajo es importante la prevencion de todo tipo de
riesgos y factores dentro de la organizacion, asi como de enfermedades profesionales, y otros
problemas como el estrés, la fatiga muscular, entre otros, para mantener al personal de la
organizacion motivado, y con su rendimiento individual y grupal al maximo.

Si bien, es posible que la IPS CONTROLAR SALUD maneja una alta demanda laboral,
que le obliga al cumplimiento su objetivo propio que es la realizacién interrumpida de
examenes; para la gerencia suspender por un periodo de 10 a 15 minutos las actividades implica

reducir la produccion. Pero no se es consciente, no sélo de los riesgos psicosociales y



ergondmicos, a los cuales se exponen los empleados, sino al costo econémico de pagar
sanciones. Por eso el principal proposito con la realizacidn de las pausas activas en el trabajo es
contribuir con la eliminacion y/o disminucion de enfermedades laborales, riesgos psicosociales
y ergondémicos; donde los directivos de la mano de las administradoras de riesgos laborales,
reactiven la implementacion de mecanismos, politicas, dindmicas y demas estrategias que
permitan mantener en condiciones dptimas la salud de cada uno de los integrantes de la IPS
CONTROLAR SALUD. Con la cual, todos se veran beneficiados; ya lo decia: Antonio
Escohotado, “Una mente sana es aquella que guarda el debido equilibrio entre la cautela y la
confianza, que no ha sido vencida por el miedo, pero que no ha caido en la temeridad". De esta
manera no solo las personas que laboran en la IPS CONTROLAR SALUD se benefician, sino
cada uno con los que se relaciona a diario.

La fatiga en las tareas repetitivas, la monotonia y la presion laboral a la que se encuentran
expuestos los funcionarios miembros de la IPS Controlar Salud, le dan relevancia el estudio
para poder evaluar las consecuencias positivas o negativas de la NO implementacion de las

pausas activas, sin mirar el impacto provocado en cada uno de sus colaboradores.

Objetivos
Objetivo general
Evaluar las consecuencias de la no implementacién de las pausas activas en los
trabajadores de la IPS Controlar Salud de Bogota D.C
Objetivos especificos
Realizar un analisis de los riesgos ergondmicos y psicosociales que los colaboradores de

la IPS Controlar Salud de Bogota D.C estan expuestos.



Determinar la metodologia para evaluar exposicion a enfermedad laboral de acuerdo al
analisis de riesgos, enfocado a la no realizacion de pausas activas en la IPS Controlar Salud de

Bogota D.C.

Promover recomendaciones a los directivos de la IPS Controlar Salud, de las

consecuencias que trae la no realizacion de pausas activas reflejado en costos.

Marco referencial

Antecedentes de la investigacion

Se analizaron varios estudios sobre el tema de esta investigacién, encontrandose que,
Gutiérrez, C., Torres, K. y Zavaleta, K. Gutiérrez (2018), realizaron una investigacién donde el
objetivo era determinar la efectividad de un programa de pausas activas para la reduccién del
nivel de estrés laboral en el personal administrativo del &rea de atencion al cliente en la Clinica
Centenario Peruano Japonesa de Lima, Perd. La poblacion estuvo conformada por 40
trabajadores administrativos, la totalidad del personal que labora en el area de atencion al
cliente.

En esta investigacion, se realizé una medicion del grado de estrés de la poblacién, antes
de implementar el programa de pausas activas. Para este analisis se utiliz6 el test de Prieto T.,
Teresita y Trucco B., Marcelo. Una vez realizado este pre test, se procedi6 a la ejecucion del
programa de pausas activas el cual consistia en sesiones de ejercicios diarios en cada puesto de
trabajo de la poblacidn objetivo, en un periodo de un mes. Cada sesién tenia una duracion de 10
minutos y comprendia ejercicios de respiracion, flexibilidad, coordinacion y movilidad articular
para disminuir el estrés laboral. Al mes de estarse realizando el programa de pausas activas, se

aplico el post test para medir el nivel de estrés posterior a las sesiones de pausas activas.



Este trabajo se relaciona con la investigacidn en curso, ya que tiene como proposito
implementar un programa dentro de una empresa, que permita probar que las pausas activas
ayudan a manejar el estrés laboral en un grupo de empleados administrativos, proponiendo una
metodologia concreta con la cual se busca demostrar que una pausa durante un periodo corto de
tiempo dentro de la jornada laboral para realizar el ejercicio fisico podria contribuir a la
relajacion del trabajador, al alivio de la tension y a la disminucion del estrés, mejorando las
condiciones laborales del trabajador y por ende la productividad de la empresa.

(Lugmaria, 2018) En la investigacion “La pausa activa para reducir el estrés laboral en los
funcionarios de la Secretaria Nacional de Planificacién y Desarrollo 3 centro” busca dar a
conocer una serie de actividades y ejercicios que sirvan para combatir el cansancio fisico y
mental de los funcionarios de la secretaria Nacional de Planificacion y Desarrollo 3 Centro, en
Ambato Ecuador. Se concluyé que, por no realizar la pausa activa con los funcionarios, ha
aumentado los desequilibrios fisicos y mentales muchos de ellos, como consecuencia de las
largas jornadas de trabajo sentados o con una rutina establecida cada dia, el cuerpo, los
musculos y el cerebro tienden a presentar algun tipo de cansancio, lo que se refleja en la
condicion fisica y mental de los empleados que presentan cuadros de agotamiento. Por otro
lado, se determind que existe un alto nivel de estrés laboral, por cuanto los empleados presentan
cansancio, irritabilidad, una comunicacién inadecuada con sus compafieros, trastornos
alimenticios, entre otras provocados por los largos o extensos horarios de trabajo, rutinas
laborales, que desencadenan en enfermedades laborales y afecciones en su organismo por lo que
tienen que acudir a especialistas y pierden su gestion laboral o no cumplen con los objetivos

planteados.
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Estas conclusiones definidas en esta investigacion son muy Utiles en la investigacion

actual, pues plantea un panorama claro de las consecuencias que se pueden presentar en una
organizacion cuando no se trabaja sobre la gestion de los riesgos psicosociales.

Wilma Toapanta (2017) realiz6 un estudio al que titul6 “Las pausas Activas y el
desempefio laboral en la empresa DICOLAIC, del Canton Latacunga. El objeto de la
investigacion fue dar a conocer los diferentes ejercicios que se pueden realizar para evitar una
serie de trastornos tanto en lo fisico o como en lo psicol6gico, como el estrés laboral, cansancio
mental, trastornos alimenticios, entre otros. De esta forma los empleados de esta empresa
tendrian conocimiento de la importancia de tener un espacio en su trabajo para realizar
ejercicios que le permitan desenvolverse correctamente en sus jornadas laborales, y asi
contribuir a conseguir los objetivos institucionales.

La metodologia utilizada fue la aproximacion al problema por medio de los tipos
exploratorio, descriptivo y correlaciona, la recopilacién de la informacion se hizo utilizando la
investigacion de campo; mientras que la sustentacion tedrica-cientifica se lo fundamento
mediante la investigacion bibliografica-documental, se operacionalizaron las variables, y se
determinaron las técnicas e instrumentos de recopilacion de la informacion, la cual fue aplicada,
y de ella se analizaron e interpretaron los resultados, se llego a las conclusiones y
recomendaciones, y finalmente se vio la necesidad de disefiar una guia metodoldgica de pausa
activa dirigida a los trabajadores de las empresas de la ciudad de Latacunga, que sera de gran
utilidad.

Steffany Caceres (2017) en su articulo “Efecto de un programa de pausa activa mas
folletos informativos en la disminucién de molestias muasculo esqueléticas en trabajadores

administrativos” expone que la falta de descanso y los pocos periodos de recuperacion
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aumentan considerablemente el riesgo de sufrir trastornos musculo esquelético (TME), debido

al esfuerzo funcional que se realiza. Por lo tanto, un trabajador que permanezca mucho tiempo
frente a una computadora sin tener estiramientos adecuados ni pausas activas (PA) que permitan
recuperar su equilibrio muscular, o que no reciba un tratamiento adecuado por los sintomas
iniciales, estara propenso a desarrollar un TME a futuro.

Por otro lado (Corcuera, 2016) En la investigacion titulada “Eficacia de la
implementacion de un programa de pausas activas en la disminucion de sintomas musculo-
esqueléticos en trabajadores administrativos de una empresa de servicios de saneamiento”
propone un programa de pausas activas, con el objetivo de mejorar el estilo de vida, bienestar y
rendimiento laboral de los empleados, con el cual se permita disminuir los sintomas muasculo-
esqueléticos en trabajadores administrativos de una empresa de saneamiento. Se consider6 una
muestra de 75 trabajadores administrativos y se aplicé un disefio pre experimental. Se aplicé el
Cuestionario Nordico Estandarizado para los sintomas musculo-esqueléticos. Mas del 50%
(n=35) de la poblacion presentd sintomas musculo-esqueléticos en 3 paquetes musculares como
cuello, espalda baja y espalda alta.

Al ser evaluados los resultados del pre test (97.33%) y post test (presencia de sintomas
después de la intervencion: 48.00%) con la prueba de comparacion de medias para muestras
grandes (prueba Z) se encontrd que existe diferencia significativa entre ambos resultados, lo que
nos esta indicando que el programa de pausas activas es eficaz debido a la disminucion de los
sintomas musculo-esqueléticos en los resultados del post test. Después de la implementacion del
Programa de pausas activas se disminuyo en un 52% los sintomas musculo-esqueléticos en

dichos trabajadores administrativos.
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Adriana pacheco y Maria Tenorio (2014) en su tesis “Aplicacion de un plan de pausas

activas en la jornada laboral del personal administrativo y trabajadores del area de salud No.1
Pumapungo de la coordinacion zonal 6 del Ministerio de Salud Publica en la provincia del
Azuay” encaminaron su investigacion a la realizacion de un plan de pausas activas basandose
en las teorias de algunos autores que han estudiado y analizado como las organizaciones del
trabajo han creado cambios en la vida laboral de los trabajadores.

Algunos de estos autores son: Max Weber, psicélogo aleman quien afirmaba que la
divisién del trabajo y las responsabilidades definidas; las jerarquizaciones de los puestos
determinaban las caracteristicas en una organizacion; el personal se elegia para su puesto de
trabajo con base en la idoneidad técnica y formacion; los gerentes trabajaban para los duefios de
las empresas; todos los integrantes de la organizacion debian someterse a reglas estrictas y
controles permanentes. Por otro lado, Frederick Taylor, tenia como objetivo el disminuir el
desperdicio de los movimientos realizados en el trabajo basdndose en un enfoque empirico el
cual determinaba por datos que incrementaria la productividad; las actividades mal disefiadas;
las normas de desempefios absurdas; la falta de congruencia entre los requisitos de trabajo y las
propias capacidades del trabajador, hoy conocidas como “competencias”. Ajustando su critica
fuertemente, loran determinar que el trabajador no posee conciencia absoluta de la realizacion
de los movimientos realizados como ejercicio para la gimnasia laboral. Simplemente se adhiere
a la condicion de mejorar su rendimiento laboral frente al servicio que se esta prestando y las
metas que debe cumplir.

Las teorias relacionadas en esta tesis son un importante aporte a la actual investigacion, ya
que contribuye de manera significativa a determinar la importancia que tiene hoy en dia la

implementacion de un plan de pausas activas en las empresas, los beneficios que generan tanto
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a los trabajadores como a las empresas con el fin de mantener o mejorar la productividad. La

Investigacion concluye, que, dentro de los beneficios fisiologicos de las pausas activas, esté el
aumento de la circulacion sanguinea a nivel de la estructura muscular, mejorando la
oxigenacion de los musculos y tendones, previniendo las lesiones por esfuerzos repetitivos,
mantiene un organismo saludable con disminucion de enfermedades psicosomaticas (fatiga,
estrés, y sedentarismo), disminuye el esfuerzo en la ejecucion de las tareas y mejora la
condicion del estado de salud en general.

En este trabajo ademés exponen los beneficios psicoldgicos agregando que estimula la
autoestima y combate la depresion y la ansiedad, el cambio de rutina aumenta la capacidad de
concentracion en el trabajo; incentiva a los empleados a la practica de la actividad fisica y por
consiguiente muestra la preocupacion de las empresas por sus funcionarios y mejora las
relaciones de vida laboral de los empleados.

(Virot, 2016), en su investigacién denominada, “Practicas de actividad fisica y deportiva
en el &mbito laboral: estrategias para su incentivo” habla concretamente de las practicas de
actividad fisica y deportiva en el &mbito laboral y su desarrollo e implicaciones en el medio
empresarial. Define las practicas fisicas y deportivas como un ejercicio extra laboral, del cual
hay que hacer consiente al empleado, desde el manejo de referentes conceptuales, que
modifiquen los malos habitos que posean para estar fisica y psicol6gicamente en forma.

En dicha investigacion los autores exponen, entre otras cosas que las pausas activas se
buscan planificar en tres procesos los cuales se clasificarian en: proceso de induccion, proceso
de elaboracion y proceso de mejoramiento del estado fisico de los trabajadores: Valoracion e
intervencion. Extraccion de la informacion del personal que se encuentra en buen estado de

salud y ubicacion de factores de riesgos a los que se encuentran expuesto. Mediante



14
valoraciones médicas ocupacionales las cuales se realizan periédicamente. Clasificacion.

Dependiendo del estado de salud y condicién fisica actual se clasificarian en grupos: grupo de
alteraciones cardiacas, grupo de alteraciones osteomusculares, y grupo especial que incluiria a
las personas con condiciones caracteristicas (diabetes, obeso, dislipidemia, embarazo, adulto
mayor.) Indicaciones de actividades fisicas, se desarrollaria un programa de pausas activas para
mejorar las condiciones de salud y productividad de tal modo que se obtengan resultados
satisfactorios para el trabajador y la empresa.

Teniendo en cuenta lo relacionado en la anterior investigacion realizada a estas empresas
podemos determinar la importancia y la relacion que tiene con nuestro tema de investigacion
debido a que abarca gran parte de las actividades realizadas al realizar las pausas activas.

En su trabajo (Bonilla, 2012), al cual tituld “Propuesta de un programa de pausas activas
para colaboradores que realizan funciones de oficina en la empresa de servicios publicos Gases
de Occidente S.A E.S.P de la ciudad de Cali, Colombia., analiza una gran empresa de
Colombia, con una estructura clara y precisa de riesgos laborales, pero que sin embargo, no se
percibe en ella una motivacion para realizar las pausas activas y aunque hay un pequefio grupo
que las realiza, no tienen claro el impacto que pueden causar al no preparar adecuadamente
estas sesiones.

En consecuencia, surge en el autor la inquietud por saber cudles serian las caracteristicas
de un programa de pausas activas, pues, aunque se trate de un proyecto empresarial es claro que
existen factores limitantes que van mucho mas alla de lo empresarial, que afectan la motivacion
de los trabajadores y que estan relacionados con los intereses personales grupales, familiares y

empresariales.
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Debido a lo anterior, este estudio es muy Util para la investigacion en curso, pues ayuda a

tener una aproximacion de cudles serian las principales razones que tendria un colaborador para
sentirse motivado a realizar los ejercicios planteados en un programa de pausas activas y cuéles
deberian ser los elementos q tener en cuenta para su efectiva implementacion, siendo
determinante la concientizacion que se haga con cada colaborador de los beneficios que estas
actividades le brindan a su salud y a su entorno laboral.

Debido a la poca informacion sobre riesgos y cuidados que se deben tomar para proteger
la seguridad y salud de los empleados del canal provincia TV, Cindy Lorena Sanjuén Garcia
(2012) propone el disefio de una cartilla didactica en la cual se retna la informacion necesaria
para que el equipo de trabajo realice pausas activas durante los horarios laborales, fortaleciendo
el desemperio de los integrantes y el trabajo en equipo.

Gracias a este trabajo se logro en Provincia Tv mejorar la percepcion que se tiene a cerca
de la Seguridad y la Salud en el trabajo que se debe establecer en cada empresa. Directivos y
empleados del Canal Provincia Tv, ahora reconocen que, a través de ejercicios sencillos y
actividades dinamicas, pueden cuidar su salud en el trabajo y saben de qué manera reaccionar
en caso de emergencia. Asi mismo, entienden que el trabajo desgasta el cuerpo y generan
enfermedades que van disminuyendo la productividad del mismo; lo que es considerado como
una amenaza para el libre desarrollo del trabajo y el mejoramiento continuo de la labor.

Otro de los buenos resultados de la utilizacién de la cartilla fue que se mejoro el clima
laboral puesto que los empleados tomaron como rutina la realizacion de pausas activas que
actuan positivamente en la armonia del trabajo; se reconocid, ademas la importancia de saber
cdémo actuar en caso de emergencia y a quien acudir cuando es necesario. De igual manera, se

obtuvo un noticiero mas extenso con las diferentes notas que se realizaron y se gano la
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confianza de la comunidad por la veracidad y objetividad del trabajo periodistico del canal

provincia Tv, es por esto, que fueran los televidentes quienes se comunicaran con los teléfonos
del canal para dar a conocer algunas situaciones y mostrarlas por el noticiero para informacion
de los usuarios. Gracias al trabajo periodistico, se dio solucién a algunas problematicas que
aquejaban a la comunidad.

HANLLE Velez (2011) en su tesis “Proyecto de estudio de las pausas activas en el
Clima Laboral y su influencia e impacto para la motivacion y satisfaccion fisica de los
empleados de Premex Ecuador en la ciudad de Quito” busca detectar los principales problemas
fisicos y sicoldgicos que se puedan presentar en empleados que realizan actividades repetitivas
e implementar un plan de pausas activas laborales que permita mejorar las condiciones fisicas y
mentales de los empleados de dicha organizacién. expone los beneficios econdmicos que se
generan en las empresas, haciendo énfasis en el aumento de la productividad, reduccion de los
gastos medicos e incapacidades, disminucion de los accidentes laborales, no incurrir a
demandas por enfermedades y riesgos laborales, ampliacion el tiempo de permanencia del
personal en la empresa. Ademas, expone los beneficios sociales tales como: el surgimiento de
nuevos lideres, el fomento de las buenas relaciones entre compafieros al participar en conjunto
en una actividad fuera de lo comun y recreativa, el mejoramiento del clima laboral, y afirma que
aumenta el sentido de grupo, ya que es un fuerte factor motivacional.

El trabajo de investigacion de (Castro E., 2011) denominado, “Efectos de un programa
de pausas activas sobre la percepcién de desérdenes musculo-esqueléticos (DME) en
trabajadores de la Universidad de Antioquia”, Surgio de la inquietud de conocer cual es la
percepcion de los empleados ante los DME con el desarrollo de un programa de pausas activas

controlado, dado que para el periodo enero-diciembre2008 en la poblacion laboral de la
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Universidad de Antioquia se registré como segunda causa de “ausentismo laboral certificado”

(Salazar, 2009) las enfermedades del aparato locomotor con el 14.9%, generando 2.538 dias de
incapacidades laborales. A su vez, las enfermedades de la columna vertebral y de la espalda y
las enfermedades de los tejidos blandos, fueron las causas més significativas de dicho grupo,
con 636 y 961 dias de incapacidades laborales respectivamente.

En este estudio se describen los principales grupos musculares y articulares frente a los
cuales la poblacion analizada manifiesta mayores dolencias e inconvenientes; ademas se reporta
la incidencia que tuvo sobre la disminucion de los DME la aplicacion de una intervencion de
pausas activas, planificada a partir de cinco componentes: la flexibilidad, la movilidad articular,
la postura, la relajacion y la ludica, intervencion planificada y realizada por practicantes de
ualtimo afo de la Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad de Antioguia. Se
implemento el programa por grupos con frecuencias de sesiones de dos, tres y cuatro veces por
semana, con una duracion de 10 minutos cada una.

La muestra inicial fue de 343 personas y la final de 187. Se aplic el Cuestionario
Nordico Estandarizado para DME (desérdenes musculo-esqueléticos), acompafiado de una
encuesta.

Los resultados obtenidos en esta investigacion, orientan a los investigadores de la
presente en curso, ya que permiten establecer cuales son los efectos de las pausas activas sobre
la poblacion pues se encontraron diferencias significativas en la disminucion de DME, siendo
estos indicadores de las implicaciones negativas de la rutina laboral sobre la percepcién que

tiene el trabajador acerca de su propio cuerpo o de alguna parte de él.
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Marco legal
Decreto 1072 de mayo de 2015. Por medio de este Decreto, el gobierno nacional expide el
Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo. En el cual se compila y racionaliza las
normas de caracter reglamentario del Sector trabajo. Que, en materia del Servicio Publico de
Empleo, se encuentran contenidas las disposiciones del Decreto 2852 de 2013 y del Decreto
2089 de 2014. Por el cual se dictan disposiciones para la implementacion del Sistema de

Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST).

Objeto, campo de aplicacién y definiciones. Articulo 1°. Objeto y Campo de Aplicacion.
El presente decreto tiene por objeto definir las directrices de obligatorio cumplimiento para
implementar el Sistema de Gestidn de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), que deben
ser aplicadas por todos los empleadores publicos y privados, los contratantes de personal bajo
modalidad de contrato civil, comercial o administrativo, las organizaciones de economia
solidaria y del sector cooperativo, las empresas de servicios temporales y tener cobertura sobre
los trabajadores dependientes, contratistas, trabajadores cooperados y los trabajadores en
mision. Algunas de las definiciones mas necesarias para tener en cuenta en todo proceso de

gestion de seguridad son:

Accion correctiva, la cual es la Accion tomada para eliminar la causa de una no

conformidad detectada u otra situacion no deseable.

Accién de mejora, la cual es Accion de optimizacion del Sistema de Gestion de la
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), para lograr mejoras en el desempefio de la

organizacion en la seguridad y la salud en el trabajo de forma coherente con su politica.



19
Accidn preventiva, que se utiliza para eliminar o mitigar la(s) causa(s) de una no

conformidad potencial u otra situacion potencial no deseable.

Amenaza, la cual es el peligro latente de que un evento fisico de origen natural, o

causado, o inducido por la accion humana de manera accidental.

Decreto 1477/2014. Por la cual se expide la Tabla de Enfermedades Laborales. Guia de
Atencion Integral Basada en la Evidencia para Desordenes Musculo esqueléticos (DME)
relacionados con Movimientos Repetitivos de Miembros Superiores (Sindrome de Tanel
Carpiano, Epicondilitis y Enfermedad de De Quervain: Emitir recomendaciones basadas en la
evidencia para el manejo integral (promocion, prevencion, deteccidn precoz, tratamiento y
rehabilitacion) del sindrome del tunel carpiano (STC), la enfermedad de De Quervain y las
epicondilitis lateral y medial relacionados con movimientos repetitivos y otros factores de

riesgo en el lugar de trabajo.

Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para Hombro Doloroso (GATIHD)
relacionado con Factores de Riesgo en el Trabajo. Emitir recomendaciones basadas en la
evidencia para el manejo integral (promocién, prevencion, deteccion precoz, tratamiento y
rehabilitacion) del sindrome de hombro doloroso relacionado con factores de riesgo derivados

de posturas forzadas y otros factores de riesgo en el trabajo.

Paragrafo 2°- Para tal efecto, el Ministerio de la Salud y Proteccién Social y el Ministerio de
Trabajo, realizara una actualizacion de la tabla de enfermedades laborales por lo menos cada
tres (3) afios atendiendo a los estudios técnicos financiados por el Fondo Nacional de Riesgos

Laborales.
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Peligro (laboral); Fuente, situacion o acto don potencial de dafio en términos de enfermedad

0 lesion a las personas o una combinacion de estos. (OHSAS, 2007)

Riesgo (laboral): Combinacion de la probabilidad de que ocurra un evento o exposicion
peligrosa y la severidad de la lesion o enfermedad que puede ser causada por el evento o

exposicion. (OHSAS, 2007)

Acto Inseguro; Todo acto que realiza un trabajador de manera insegura o inapropiada y que

facilita la ocurrencia de un accidente de trabajo. (OHSAS, 2007)

Ley 1562 de 2012. Por medio de la cual se modifica el sistema de riesgos laborales y se
dictan otras disposiciones en materia de salud en el trabajo. Definiciones de la Ley (Ley 1562

de 2012)

Sistema General de Riesgos Laborales. Es el conjunto de entidades publicas y privadas,
normas y procedimientos, destinados a prevenir, proteger y atender a los trabajadores de los
efectos de las enfermedades y los accidentes que puedan ocurrirles con ocasién o como
consecuencia del trabajo que desarrollan. (Colombia, 2012). Las disposiciones vigentes de salud
en el trabajo relacionadas con la prevencion de los accidentes de trabajo y enfermedades
laborales y el mejoramiento de las condiciones de trabajo, hacen parte integral del Sistema

General de Riesgos Laborales.

Enfermedad Laboral (Ley 1562 de 2012). Articulo 4°. Es la enfermedad laboral contraida
como resultado de la exposicién a factores de riesgo inherentes a la actividad laboral o del
medio en el que el trabajador se ha visto obligado a trabajar. EI Gobierno Nacional, determinara
en forma periddica las enfermedades que se consideran como laborales y en los casos en que la

enfermedad no figure en la tabla de enfermedades laborales, pero se demuestre la relacion de
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causalidad con los factores de riesgo ocupacionales, sera reconocida como enfermedad laboral,

conforme lo establecido en las formas legales vigentes.

Ley 1355 de 2009. Por medio de la cual se define la obesidad y las enfermedades cronicas
no transmisibles asociadas a esta como una prioridad de salud pablica y se adoptan medidas
para su control, atencion y prevencion. Articulo 1°. Declérase. La obesidad como una
enfermedad crénica de Salud Publica, la cual es causa directa de enfermedades cardiacas,
circulatorias, colesterol alto, estrés, depresion, hipertension, cancer, diabetes, artritis, colon,
entre otras, todos ellos aumentando considerablemente la tasa de mortalidad de los

colombianos.

Avrticulo 5°. Estrategias para promover Actividad Fisica. Se impulsaran las siguientes

acciones para promover la actividad fisica:

Paragrafo. EI Ministerio de Proteccion Social reglamentard mecanismos para que todas las
empresas del pais promuevan durante la jornada laboral pausas activas para todos sus
empleados, para lo cual contaran con el apoyo y orientacion de las Administradoras de Riesgos

Profesionales.

Decreto Ley 1295 de 1994. Esta ley busca establecer las actividades de promocién y
prevencion tendientes a mejorar las condiciones de trabajo y salud de los trabajadores.

Fija las prestaciones de atencién en salud y las prestaciones econémicas de los accidentes
de trabajo y enfermedad profesional, vigila el cumplimiento de cada una de las normas de la
legislacién en salud en el trabajo y el esquema de administracion de Salud en el trabajo a través

de las ARP.



22
El Decreto 1295 en su Articulo 21 Literal D, obliga a los empleadores a programar,

ejecutar y controlar el cumplimiento del programa de Salud en el trabajo en la empresa y su
financiacion. En el Articulo 22 Literal D, obliga a los trabajadores a cumplir las normas,
reglamentos e instrucciones del programa de salud en el trabajo de las empresas ya que
sin esta obligacion las empresas se quitarian la obligacion de tener a los trabajadores.

Prestaciones asistenciales: son todos los servicios médicos para atender a los funcionarios
y afiliados que sufran una enfermada profesional o un accidente de trabajo.

La Ley 100 de 1993 establecid la estructura de la Seguridad Social en el pais, la cual
consta de tres componentes como son:

El Régimen de Pensiones, Atencion en Salud, Sistema General de Riesgos Profesionales
en el caso especifico del sistema de riesgos laborales, existe un conjunto de normas y
procedimientos destinados a prevenir, proteger y atender a los trabajadores de los efectos de las
enfermedades profesionales y los accidentes que puedan ocurrirles con ocasion 0 como
consecuencia del trabajo que desarrollan, ademéas de mantener la vigilancia para el estricto
cumplimiento de la normatividad en salud en el trabajo.

Esta ley es de gran apoyo ya que gracias a ella logramos que se cumpla mas 90% de esta
ley en todo el pais ya que ain hay empresas pequefias que alin no cumplen con esta

normatividad.

Marco historico

En el afio de 1928 se la utiliza en Japon después de la Segunda Guerra Mundial con los
funcionarios del correo con el proposito de su desconcentracion y consolidacion de la salud, la
misma que fue difundida por todo el pais, creandose una ley obligatoria a las empresas a

promover la Gimnasia Laboral Compensatoria en los afios 60.
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En los Estados Unidos, la gimnasia laboral o pausa activa fue adoptada por el afio 1986.

De acuerdo a la revista CONFEF 2004 y Lima, M. 2007, las primeras manifestaciones de
actividad fisica y tiempo libre para los funcionarios de empresas se registré en el afio 1901 en la
fabrica de tejidos Bangu en Rio de Janeiro, Brasil. El mismo autor indica que en el afio de 1974
en los muelles de Ishikawagima de Brasil fue implantada la gimnasia al inicio de la jornada de
trabajo y la gimnasia compensatoria durante las pausas de trabajo, involucrando a 4.300
trabajadores, su objetivo fue la seguridad en el trabajo incidiendo en el desarrollo de los
Recursos Humanos

En los afios 80, comienzan las empresas a demostrar su interés por el bienestar de sus
funcionarios, tanto las multinacionales, como las estatales. En los afios 90, su reconocimiento
fue mayor, debido a las lesiones de esfuerzo repetitivo / dolencias (trastornos) Osteomusculares
Relacionadas con el Trabajo (LER/DORT) iniciada por reconocimiento oficial de la dolencia
conocida como enfermedad de los digitadores (mecandgrafos) y con las practicas de cualidad
total adoptadas en innumerables empresas.

Es en esta época que las pausa activas o GL ha sido introducida con diversas finalidades,
como prevencion de dolencias ocupacionales, la disminucion de los accidentes de trabajo, al
aumento de la productividad y la mejora del bienestar general de los funcionarios de las
empresas, ganado su espacio e importancia en las discusiones empresariales y académicas como
lo informa la revista CONFEF y Lima

Las pausas activas es una de las estrategias utilizadas en los Gltimos afios para valorizar
a los empleados y esta siendo implementada de manera creciente en distintas empresas ya que la

competencia de mercado de trabajo, el avance tecnologico permanente y la presion laboral
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terminan cargando mental y fisicamente al personal y, como consecuencia, surge el estrés y las

enfermedades laborales

Marco tedrico
Actividad fisica

La actividad fisica en el lugar de trabajo y dentro de la jornada laboral esta pensada como
prevencion y promocién de estilos de vida saludable, dado que el tiempo disponible es muy
corto para influir en beneficios especificos, pero podria constituir un incentivo propiciando
iniciativas personales que lo motiven a realizar actividad fisica fuera del horario de trabajo.
Pausa activa

En la actualidad hay muchos conceptos derivados de las pausas activas uno los mas
relevantes son:

Segln Conn, Chau. (2009). La pausa activa se lo considera como una rutina de
estiramientos y ejercicios que son realizados por funcionarios de distintas instituciones durante
su jornada laboral durante 15 minutos diarios, con el fin de incrementa la tension nerviosa de
forma significativa mediante el esfuerzo intelectual, la misma que es concentrada en un nimero
de pequerias células de la corteza motora que van conduciendo a un agotamiento funcional
rapido, a traves de la fatiga, por cuanto, la actividad motriz se disminuye y va siendo lento el

proceso de recuperacién de la capacidad intelectual. (pag. 52).

Son un conjunto de ejercicios fisicos desempefiados por los trabajadores actuando de
forma preventiva y terapéutica, no produce desgaste fisico, porque es de corta duracion y el
trabajo es desarrollado haciendo hincapié en los estiramientos y en la compensacion de las

estructuras més afectadas en las tareas operativas diarias de cada sector de la empresa. Los
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ejercicios se realizan en el propio puesto de trabajo con la misma ropa de trabajo, pues se trata

de una gimnasia de poco tiempo (maximo 8-10 minutos). (Maciel, 2005)

Nufiez Barrionuevo & Haro Acosta (2013) refieren que, las pausas activas son técnicas
de ejercicios compensatorios, con distinta frecuencia y duracion que se utilizan para mejorar la
salud fisica y la eficiencia de los trabajadores o estudiantes, consiste en periodos cortos de
tiempo, que se realizan durante la jornada laboral o educacional, con el propdsito de activar la
respiracion, circulacion sanguinea y recuperar la energia corporal previniendo desordenes
fisicos, psiquicos causados principalmente por la fatiga. Las pausas activas se deben realizar
cuando se sienta pesadez corporal, fatiga, estrés, cansancio, angustia, molestias visuales, falta
de concentracion, ansiedad, también se pueden establecer pausas o descansos dentro la jornada

laboral, una en media mafiana y otra en media tarde.

Las Pausas Activas seran una forma de promover la actividad fisica, como habito de vida
saludable, por lo cual se deben desarrollar programas educativos sobre la importancia y los
beneficios de la actividad fisica regular. Las pausas activas, no solo deben incluir actividades
enfocadas en favorecer la movilidad articular general y estiramientos. Estas deben incluir
ejercicios de fuerza y para el desarrollo de la condicién cardiovascular, los cuales aumenten la
intensidad fisica de la actividad laboral con el subsecuente aumento del gasto calorico,
obteniendo un doble beneficio, es decir, la reduccién de las patologias laborales relacionadas
con las posiciones prolongadas o por movimientos repetitivos que pueden generar sobrecargas
articulares y por tanto sindromes por sobreuso, y la reduccion de las actitudes sedentarias
buscando reducir el riesgo de desarrollar y las complicaciones asociadas a las Enfermedades no
Trasmisibles (ENT) asociadas al sedentarismo, logrando a largo plazo un efecto benéfico en la

salud de la poblacion intervenida
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Pacheco, A (2014). Dice que la pausa activa es de gran importancia, ya que a través de

estas actividades se hace un hébito diario, por cuanto mejoran no sélo el estado fisico de la
persona, sino que ayudan a no sentirse cansado durante sus actividades, sin embargo, es
importante tomar en cuenta que después de un tiempo de trabajar en los mismos roles, las
personas comienzan a reportar molestias y dolores que deben solucionarse inmediatamente a

través de fisioterapias, remisiones a especialistas e incluso incapacidades.

Es importante saber que las pausas activas sirven para recuperar energia, ya que permite
mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, ademas ayuda a prevenir enfermedades
ocupacionales y accidentes laborales, por cuanto, las pausas activas son ejercicios que se
realizan después de iniciada las actividades laborales, o a la mitad de ella en el mismo lugar de
trabajo, ya que han sido una de las principales herramientas de la salud en el trabajo para
promover actividad fisica enfocada a mejorar movilidad articular, que propicien cambios de
posicién y disminucién de cargas osteo musculares por mantenimiento de posiciones

prolongadas y movimientos repetitivos durante la jornada laboral.

Las principales razones para realizar pausas activas, segun Conn, Chau. (2009), son:

1. Disminuye el estrés.

2. Favorece el cambio de posturas y rutina.

3. Libera estrés articular y muscular.

4. Estimula y favorece la circulacion.

5. Mejora la postura.

6. Favorece la autoestima y capacidad de concentracion.

7. Motiva y mejora las relaciones interpersonales



8. Mantener y mejorar la salud y el bienestar de sus trabajadores.
9. Mejoramiento de la imagen de la empresa y de su prestigio.
10. Herramienta que agrega valor competitivo a la empresa, potenciando el factor humano.
11. Aumento de la productividad.
12. Disminucion de gastos por concepto de seguros de salud y ausentismo laboral, entre otros.
13. Mejor clima laboral.
14 Trabajadores conscientes por la preocupacion, lo que conlleva motivacién y compromiso y
desarrolla un sentido de pertenencia

Seglin Gonzélez, Angela., Aguirre, Johana. (2012), los mayores beneficios de las pausas

activas son:

1. Ayudan a romper la rutina de trabajo, ya que reactiva la energia de las personas por lo

que su estado de animo y de alerta mejora notablemente.

2. Afectan positivamente la relacion con los comparieros de trabajo, ya que trata de
gjercicios grupales, actividades extraordinarias y recreativas.

3. Previenen lesiones fisicas y mentales.

4. Relajan los miembros corporales mas exigidos en el trabajo y reactiva los menos
utilizados.

5. Generan conciencia de la salud fisica y mental entre colaboradores y jefes.

6. Rompen con la rutina y motiva a su ejecucion.

7. Previenen afecciones fisicas y mentales por exceso de exposicion a la pantalla, o en
general, por excesiva ejecucién de una misma labor.

Los beneficios que van generando las pausas activas, son muchas, ya que ayuda al

funcionamiento del sistema cardiovascular y respiratorio, ademas favorece el cambio de
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posturas y rutina, por cuanto, libera el estrés articular y muscular, ademas estimula y

favorece la circulacion, mejorando de tal modo la postura, la autoestima y la concentracion,
ademaés promueve la integracion social, disminuye el riesgo de enfermedades y sobre todo
mejora el desempefio laboral.

Beneficios generales:

Mejoran la condicion de salud de los empleados, asi como la adaptacion que se tiene al

puesto laboral.

Mejoran el rendimiento laboral de manera cualitativa y cuantitativamente, con el fin de
poder crear un buen clima dentro de la organizacion.
Disminuyen quejas que sean relativas al dolor, asi como las incapacidades y los accidentes

laborales.

Beneficios fisiologicos:

Aumentan la circulacion a un nivel de estructuras musculares que permiten mejorar la
oxigenacion de los masculos y tendones.

Mejoran la movilidad articular, la flexibilidad y la postura.

Disminuyen la tensién muscular innecesaria y el esfuerzo sobre la ejecucion de las tareas
diarias.

Mejoran su condicion del estado referente a la salud en general.

Ventajas fisioldgicas:

Mejoran la amplitud articular.

Mejoran la oxigenacion muscular.
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Optimizan la elasticidad de tendones y musculos.

Retardan la aparicién de fatiga muscular

Beneficios psicoldgicos y sociales

Permiten reforzar la autoestima

Mejoran la capacidad de concentracion en el trabajo

Favorecen el contacto personal

Promueven el sentido de pertenencia y fomenta el trabajo en equipo

A nivel psiquico: Posee efectos tranquilizantes y antidepresivos. Mejora los reflejos de
coordinacion. Disminuye el estrés. Aporta sensacion de bienestar, derivada de la secrecion
de endorfinas. Previene el insomnio y regula el suefio (OMS)

Ensefia a aceptar y asumir los errores. Fortalece y mejora la autoestima. Ensefia a asumir

responsabilidades y aceptar normas.

Ventajas psicologicas:

1.

2.

3.

Disminucion del estres.
Mejora el clima laboral.
Mejora la motivacion.

Las pausas activas sirven para recuperar energia, mejorar el desempefio y sobre todo la

eficiencia en el trabajo, por cuanto, permite prevenir enfermedades ocupacionales y accidentes

laborales, tomando en cuenta que las pausas activas tratan de ejercicios que se realizan después

de cada inicio de alguna actividad laboral o a la mitad de ella en el mismo lugar de trabajo. Es

relevante saber que este tipo de actividad fisica no hace que el trabajador obtenga cansancio, ya

que los ejercicios poseen poco impacto y una corta duracién, es por eso que los ejercicios

aconsejados en la pausa activa son de relajacion muscular, la misma que debe estar acompafiada
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de movimientos activos simples, por cuanto, su ejecucion dura entre 7 a 10 minutos y en cada

lapso de 3 0 4 horas de labores.
Ventajas productivas:

1. Rompe la rutina laboral.

2. Mejora la concentracion en la tarea.

3. Mejora el desempefio en labores con movimiento repetido

Enfermedades relacionadas a la no implementacion de pausas activas

Estrés laboral. Para la Organizacién Internacional del Trabajo OIT, el estrés es la
respuesta fisica y emocional a un dafio causado por un desequilibrio entre las exigencias
percibidas y los recursos y capacidades percibidos de un individuo para hacer frente a esas
exigencias. El estrés relacionado con el trabajo esta determinado por la organizacion del trabajo,
el disefio del trabajo y las relaciones laborales.

Estas reacciones pueden ser fisioldgicas, cognitivas, conductuales o emocionales y por lo
general van acompafiadas de agotamiento fisico y mental, angustia y sensacion de impotencia o
frustracién ante la incapacidad del individuo para hacer frente a las situaciones que generan
estrés (7). Se establecen tres etapas del estrés:

- Alerta: Es el estado inicial de la condicién de estrés y se considera una de las méas
importantes en el cual se da las primeras alteraciones significativas una vez y se afronta al
estresor, activandose de este modo el sistema del estrés en todo el organismo y ocasionando
probablemente cambios hormonales, glandulares, digestivos y respiratorios, entre otros.

- Resistencia: Cuando la situacion estresante se mantiene y la persona trata de lograr una

adaptacion a esta. Realmente se produce un deterioro fisico y psiquico lento, es decir, el estresor
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no es efimero y puede sobrellevar o adaptarse; sin embargo, se ejerce una resistencia al estresor

mayor que la normal.
- Agotamiento: Se presenta cuando la exposicion al estresor o situacion estresante es
prolongada y continua, agotando la energia de adaptacién del individuo y haciéndolo que este

sucumba frente al estrés, generando probablemente una enfermedad.

Estrés psicoldgico. Las demandas psicoldgicas son presiones emocionales, psicolédgicas o
mentales que se dan en una persona. El estrés ocurre cuando estas presiones exceden la
capacidad individual para hacer frente a ellas. El estrés no es facil medir y por lo tanto no puede
determinarse en cualquier unidad estandar. Aunque pueda afectar a la salud y el rendimiento, el
resultado del estrés varia de individuo a individuo.

Se pueden presentar las siguientes reacciones psicoldgicas al estrés:

- Irritabilidad y agresion. - Cambios y variaciones del estado de

- Ansiedad y temor animo.

- Capacidad deficiente para toma de - Dificultades en la concentracion.
decisiones. - Deterioro de la memoria reciente.

- Preocupacion por asuntos triviales. - Sentimientos de fracaso.

- Incapacidad para establecer prioridades. - Falta de sentimiento de valia personal.
- Dificultad de afrontamiento. - Aislamiento (19).

Estrés fisioldgico. La respuesta fisiologica es la reaccion que se produce en el
organismo ante los estimulos estresores. Ante una situacion de estrés, el organismo tiene una

serie de reacciones fisioldgicas que suponen la activacion del eje hipofisosuprarrenal y del
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sistema nervioso vegetativo, y que conducen a una serie de sintomatologias. La siguiente lista

muestra algunos de los sintomas fisicos del proceso de estrés:

- Patrones alterados de suefio: dificultad para conciliar el suefio, despertar temprano.
- Agotamiento, letargo.

- Dificultades para respirar, vértigos, mareos.

- Indigestion, acidez.

- Nauseas.

- Alteraciones intestinales: diarrea, estrefiimiento.

- Dolores de cabeza.

- Perdida de deseo sexual.

- Tension muscular: dolor de cuello o espalda.

- Espasmos nerviosos (19).

Podemos definir como estresores cualquier suceso, situacién, persona u objeto, que se

percibe como estimulo o situacion que provoca una respuesta de estrés en la persona evaluada.

Cualquier evento que cause impacto o impresion en el organismo humano (21).

1.

Estresores del ambiente fisico:
[luminacién

El ruido.

La temperatura.

Estresores de la tarea:

Carga mental de trabajo: designa la movilizacion de energia y capacidad mental que la

persona utiliza para desempefiar una tarea.
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e Control sobre la tarea: grado en que un ambiente laboral permite al individuo controlar

las actividades a realizar, y viene determinado por el grado de autonomia, iniciativa y
responsabilidad

3. Estresores de la Organizacion:

e Conflicto y ambigtiedad del rol: la combinacion de lo que espera el trabajador y la
realidad de lo que le exige la organizacion dan como resultado un conjunto de fuerzas
que se denominan conflicto de rol.

e Jornada de trabajo: excesiva produce desgaste fisico y mental impide al individuo hacer
frente a las situaciones estresantes. EI aumento de la cantidad de tiempo dedicado al
trabajo normalmente esta vinculado al a disminucion del tiempo para el ocio y el
descanso, durante el cual el individuo puede abastecerse de reservas de energia
necesarias para la adaptacion.

e Relaciones interpersonales: las malas relaciones entre los miembros del grupo de
trabajo, superiores, compafieros, subordinados; falta de cohesion, las presiones y el
clima de trabajo, pueden producir elevados niveles de tensidn y estrés entre los

miembros de un grupo.

Sindrome de Burnout o estar quemado. El sindrome de Burnout es ese tipo particular
de estrés que sufren las personas expuestas a exigencias y presiones excesivas, debidas a sus
responsabilidades interpersonales en contextos laborales o sociales, fue utilizado por primera
vez en el ambito de la psicologia por Freudenberger quien identificd este trastorno y lo definid
como un estado de fatiga o frustracion dado por la devocién a una causa, modo de vida o

relacion que no produce la recompensa deseada.
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El sindrome de Burnout (SB) es una respuesta al estrés laboral cronico que se manifiesta a

través del agotamiento emocional, despersonalizacién, actitudes hostiles y agresivas con sus
compafieros y usuarios del servicio, que desemboca en un sentimiento de mala realizacién
personal.

Las caracteristicas mas comunes del sindrome de Burnout se encuentran la pérdida de
entusiasmo, idealismo, energia, perspectiva y propdsito, asi como un estado de agotamiento
mental, fisico y espiritual, debidos a un estrés continuo en actividades de ayuda social.

El sindrome de Burnout es muy frecuente en personal sanitario (nutriélogos, médicos,
enfermeras/os, psicdlogas/os, psiquiatras, terapeutas ocupacionales, trabajadores sociales,

terapeutas familiares y consejeros matrimoniales, asi como personal administrativo).

Sindrome de la Fatiga Cronica. El sindrome de fatiga crénica (SFC) también conocido
como EM/SFC (encefalopatia mialgica/sindrome de fatiga cronica), y para el que ahora se
recomienda el nombre encefalomielitis mialgica, es una enfermedad grave compleja 'y
debilitante caracterizada por una fatiga intensa, fisica y mental, que no remite, de forma
significativa, tras el reposo y que empeora con actividad fisica o mental.

Como consecuencia de este sindrome el individuo se ve obligado a reducir
sustancialmente todas las actividades diarias siendo un impacto devastador tanto por la
enfermedad en si misma como por el aislamiento e incomprension del entorno, ademas padecen
diversos sintomas inespecificos, como debilidad en las piernas, dolores musculares y
articulares, deterioro de la concentracion e insomnio. Lo importante es sensibilizar a quien
padezca de este sindrome es trascendental también la actividad fisica regular y de baja

intensidad para evitar que la condicion fisica empeore
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Sindrome del tlnel Carpiano. El Sindrome del Tunel Carpiano (CTS, por sus siglas en

Ingles), es una neuropatia, la cual es definida como una mona neuropatia causada por una
distorsion mecanica producida por una fuerza compresiva.

Es un sindrome que ocurre cuando el nervio mediano, que abarca desde el antebrazo
hasta la mano, se presiona o se atrapa dentro del tanel carpiano, a nivel de la mufieca. El nervio
mediano controla las sensaciones de la parte posterior de los dedos de la mano excepto el dedo
mefiique, asi como los impulsos de algunos musculos pequefios en la mano que permiten que se
muevan los dedos y el pulgar.

Este sindrome es ocasionado como resultado de ejecutar actividades repetitivas, la
fuerza, la postura por su frecuencia, gravedad, y el uso de herramientas manuales eléctricas
vibratorias, produce disminucidn en el rendimiento laboral, falta de satisfaccion en el
desempefio laboral, conflictos interpersonales por cargas laborales que a su vez generan
ausentismo laboral. La repeticion es el factor de riesgo méas reconocido para el Sindrome de
Tunel Carpiano.

En cuanto a la prevencion se debe tomar descansos cortos y con frecuencia cuando se
trata de actividades que requieran actividades repetitivas de las mufiecas y mano conjuntamente
con ejercicios que evitan la aparicion de este sindrome, existe una extensa gama con los cuales
se pueden prevenir la aparicion del dolor evitando el sometimiento a cirugias correctivas.

Prevencion del estrés en el trabajador: Hay que tener en cuenta una serie de
condicionantes que afectan al trabajador:

- Horarios: Adecuar horarios que permitan al trabajador realizar pausas durante su jornada

laboral.
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- Participacion grupal: Incentivar la participacién en actividades que fortalezcan el trabajo

en equipo, comunicacion y clima laboral.

- Reposo: Suficientes horas de descanso seguidas, evitar dormir poco o intentar
compensarlo con siestas.

- Técnicas de relajacion: Ayuda a controlar las tensiones.

- Actividad recreativa: Muy necesario para huir de la problematica laboral. Estar ocupado
en algo que nos entretiene y nos hace olvidar los problemas. El ocio nos ayuda a eliminar el
estrés acumulado. Buscar nuevos hobbies que permitan desconectar con el trabajo.

- Dieta: Tiene que ser equilibrada. Siempre de acuerdo con el trabajo que tenemos que
hacer. Nunca deben de faltar aztcares, verduras, legumbres, frutas, carnes, etc.

- Ejercicio fisico: Es un gran aliado para la prevencion del estrés ya que mejora el suefio,
normaliza la tension arterial, estimula la circulacion y mejora el rendimiento fisico y psiquico.
Es aconsejable que los deportes estén en concordancia con la edad y el estado de salud del

trabajador.

Higiene Postural. La higiene postural es el conjunto de normas, cuyo objetivo es mantener
la correcta posicion del cuerpo, en quietud o en movimiento y asi evitar posibles lesiones
aprendiendo a proteger principalmente la columna vertebral, al realizar las actividades diarias,
evitando que se presenten dolores y disminuyendo el riesgo de lesiones. Al aprender a realizar
los esfuerzos de la vida cotidiana de la forma mas adecuada se disminuira el riesgo de sufrir de
dolores de espalda.

El anélisis de la Higiene Postural requiere el conocimiento del entorno para mantener

posturas de trabajo adecuadas y tener en cuenta que el mobiliario y condiciones en las que nos
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movemos estén adaptados a las caracteristicas particulares (disefio de puestos de trabajo,

iluminacién, exigencias de las actividades, entre otras)

Postura Corporal. Se puede definir como la alineacion simétrica y proporcional de todo
el cuerpo o de un segmento corporal, en relacién con el eje de gravedad. Kendall y Kendall
(1985) definen postura como la composicion de las posiciones de todas las articulaciones del
cuerpo humano en todo momento. Aguado y cols. (2000) definen postura desde un punto de
vista mecanico como el posicionamiento del cuerpo, entendido como una estructura multi

segmentaria

Hipotesis
Hipotesis de trabajo.

Una hipétesis de trabajo es aquella que le sirve al investigador como base de su
investigacion, es decir, trata de dar una explicacion tentativa al fendmeno que se esta
investigando.

Es la hipotesis que responde a las inferencias o creencias del investigador, es decir,
aquella que utilizara para dar una explicacién al fendmeno investigado, y que de algiin modo se
contrapone a la hipétesis nula. En otros términos, la hipotesis de trabajo es operacional, ya que
muestra cuantitativamente lo planteado en la hip6tesis conceptual.

Segun Hanlle Velez en el afio 2011, en su investigacién “Proyecto de estudio de las
pausas activas en el clima laboral y su influencia e impacto para la motivacion y satisfaccion
fisica de los empleados de PREMEX de Ecuador en la ciudad de Quito” define su hipotesis de
trabajo como: “Implementar las pausas activas alivia las tensiones laborales producidas por
malas posturas y rutina generada por el trabajo”. En el caso de esta investigacion la hipdtesis de

trabajo es:
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Hi: La no implementacidn de las pausas activas para los trabajadores de la IPS

CONTROLAR SALUD, produce consecuencias negativas en la salud fisica y sicoldgica de los

empleados, en la motivacién del grupo y en la disminucion de la productividad de la empresa.

Hipotesis nula

Una hipotesis nula es aquella que nos dice que no existen diferencias significativas entre
los grupos, que se estudian. La hipotesis nula se utiliza en toda investigacion en que se estudian
las caracteristicas de dos 0 mas grupos, siendo aquella que establece que no existen diferencias
significativas entre los grupos. Por ejemplo, un investigador se propone verificar una hipotesis.

La importancia de la hipétesis nula radica en que es de directa comprobacion, es decir, se
acepta o se rechaza segun el resultado de la prueba realizada, ademas de contribuir a determinar
las diferencias entre los grupos sometidos a la prueba.

Segun Veronica Mosquera en el afio 2016, en su investigacion “Las pausas activas
laborales y su incidencia en el desempefio laboral de los trabajadores del area de ahorro y
crédito de la cooperativa educadores de Tunfurahua Ltds., de la ciudad de Ambato de la
provincia de Tungurahua” define su hipotesis nula como, “Un procedimiento de pausas activas
laborales no ayudaran a mejorar el desempefio laboral de los trabajadores del area de “ahorro y
crédito de la Cooperativa Educadores de Tungurahua” Ltda., de la ciudad de Ambato de la
provincia de Tungurahua”. Para el caso de esta investigacion la hipotesis nula sera:

Ho: La no implementacion de las pausas activas para los trabajadores de la IPS
CONTROLAR SALUD, produce consecuencias positivas en la salud fisica y psicolégica de los

empleados, en la motivacién del grupo y en la disminucidén de la productividad de la empresa.
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Hipotesis alterna

Una hipétesis Alterna es aquella que, al responder a un problema, es muy conveniente
proponer otras hipotesis en que aparezcan variables independientes distintas de las primeras que
formulamos.

Segln Veronica Mosquera en el afio 2016 en su investigacion “Las pausas activas
laborales y su incidencia en el desempefio laboral de los trabajadores del area de ahorro y
crédito de la Cooperativa Educadores de Tunfurahua Itds., de la ciudad de Ambato de la
provincia de Tungurahua” define su hipétesis alterna como: “Las pausas activas laborales si
ayudaran a mejorar el desempefio laboral de los trabajadores del area de “ahorro y crédito de la
Cooperativa Educadores de Tungurahua” Ltda., de la ciudad de Ambato de la provincia de
Tungurahua.”. La hipoétesis alterna para este trabajo es:

Ha: Las consecuencias negativas en la salud fisica y psicoldgica de los empleados; en la
motivacion del grupo y en la disminucidn de la productividad de la IPS CONTROLAR
SALUD, estan generadas por otras condiciones y no estan relacionadas con la no

implementacion de las pausas activas.

Marco metodoldgico

Disefio de la investigacion.

La investigacion es de tipo cualitativo y a su vez cuantitativo, ya que se pretendié dar
una descripcion de los riesgos ergonémicos y psicosociales a los que los colaboradores de la
IPS CONTROLAR SALUD estan expuestos, se evalué mediante un andlisis de riesgos la
enfermedad laboral enfocado a la no realizacion de las pausas activas y se definieron las

consecuencias y recomendaciones necesarias a sus directivos.
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Enfoque cualitativo. Se utilizaron métodos de recoleccion de datos como la descripcion

y la observacidn, utilizados para aquilatar preguntas de investigacion, lo que permitio un
acercamiento directo entre los investigadores y los colaboradores de la empresa, con la finalidad
de obtener informacion precisa que ayudo en el proceso investigativo.

Enfoque cuantitativo. Por medio de la recoleccion y anélisis de los datos obtenidos, se
pretendié satisfacer las inquietudes planteadas en la investigacion, los cuales sirvieron de guia
para el analisis estadistico para determinar con precision los patrones de comportamiento de la

poblacion.

Tipos de investigacion.
Se manejaron los tipos de investigacion relacionados a continuacion:

Investigacion de campo. La investigacion se realizé en las instalaciones de la IPS
Controlar Salud, donde se presenta el problema que se queria estudiar, las consecuencias de la
no implementacién de las pausas activas en los colaboradores, la recoleccion de los datos la
efectud una de las integrantes del grupo que labora actualmente en la IPS, esto ayudo6 a obtener
una mejor interpretacion de los datos recolectados.

Investigacion documental. La investigacion tuvo como proposito el poder conocer y
analizar informacion veridica y confiable de diferentes puntos de vista ya sea conceptual,
tedrico o virtual de varios autores sobre el tema a investigar.

Objeto de la investigacion.
La IPS CONTROLAR SALUD objeto de esta investigacion, esta ubicada en la carrera
452 N° 94-91 Barrio la castellana en Bogota. Con coordenadas de 4°41'0.13"N latitud Norte y

74° 3'32.29"0 latitud oeste, con una elevacion de 2556 sobre el nivel del mar.
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Figura 1. Ubicacion IPS Controlar Salud

IPS CONTROLAR SALUD .
UBICACION 3
2 3 /
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|

Fuente: Google Earth

Poblacién de la investigacion
La poblacién estudio estuvo constituida por los 34 trabajadores que conforman la IPS
CONTROLAR SALUD, pertenecientes a las areas asistenciales, administrativas y de atencion
al cliente.
Muestra de la investigacion. La muestra fue mayor a un 80% la misma poblacion por ser

un muestreo estadistico.

Instrumentos para la recoleccion de la informacion.
Esta investigacion se desarrollé teniendo en cuenta tres componentes metodol6gicos:
componente diagndstico, componente evaluativo y componente de resultado.

Figura 2. Linea metodoldgica.

Componente
Evaluativo

« Evaluacion de
riesgos a los que
estan expuestos los

colaboradores

« Definicion de
consecuencias de la
no realizacion de
pausas activas y
recomendaciones.

Componente
Resultado

« Analisis comparativo
para determinar los
tipos de riesgos
ergonémicos y
psicosociales

Componente
Diagnostico
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Componente Diagnostico. Se realizd una encuesta (ver anexo 1) a todos los

colaboradores de la IPS CONTROLAR SALUD con el objeto de conocer y analizar los tipos de
riesgos ergondmicos y psicosociales, potenciales de enfermedad laboral por la no realizacion de
pausas activas. Dicha encuesta fue disefiada para determinar el tipo de riesgos a los que estan
expuestos los colaboradores separados por areas de trabajo. Esta encuesta esta dividida en 11
preguntas agrupadas en 6 grupos de variables descritos asi:
1. Area: Incluye la variable edades y del grupo de area a la que pertenecen.
2. Pausas activas: necesidad de realizacién de pausas activas, implementacion y principales
partes del cuerpo que ejercita en las pausas activas individuales.
3. Sintomatologia: incluye los principales sintomas para la determinacién de tipos de
enfermedad laboral los cuales estdn denominados en muy frecuente, frecuente y esporadico.
Donde en la combinacion de su respuesta, seran denominadas como frecuentes o muy frecuente
cuando sea mayor el nimero de repeticiones en dicha pregunta
4. Estresores: son los que conllevan a presentar los sintomas para determinar la enfermedad
laboral.
5. Elementos de prevencidn: busca identificar los dispositivos de prevencidn existentes para
disminuir la probabilidad de enfermedad laboral.
6. Riesgos. Principales riesgos biomecénicos y psicosociales a los que estan expuestos.

Se realizo la tabulacion de los resultados obtenidos de la encuesta, se analizaron las
variables para determinar los tipos de riesgos y los potenciales de enfermedad laboral a los que

pueden estar expuestos los colaboradores. Los materiales de apoyo, fueron los siguientes:

Tabla 1. Materiales
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Materiales de apoyo | Unidades Descripcion
Para llevar un registro de datos de los colaboradores
Libreta de anotaciones 1
encuestados de la IPS Controlar Salud.
Como apoyo para el registro manual de los datos
Planillero 2 recolectados durante todas las fases de ejecucion
del proyecto.
Como facilidad a los colaboradores para el
Léapices y lapiceros 10
diligenciamiento rapido y masivo de la encuesta.
Para la recopilacion de la informacion, tabulacion
Computadores 3 de resultados, consultas bibliogréficas,
establecimiento de recomendaciones y conclusiones

Componente Evaluativo. Para el analisis de este componente se realiz6 la evaluacion
teniendo como referencia la guia para la identificacion de peligros y valoracién de riesgos GTC
45, partiendo como base del analisis de los resultados de las encuestas aplicadas a los
colaboradores de la IPS CONTROLAR SALUD, especialmente la variable 6 donde los
colaboradores marcaron los riesgos a los que estan expuestos.

La GTC-45, se tomd como una guia, no como un instructivo, por lo que, si se necesitaba
modificar y/o eliminar algiin campo de los sugeridos por la misma, se podria realizar sin ningin
problema.

Figura 3. Matriz de peligros.
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MATRIZ DE RIESGOS

co
Paligr Controles existentes Evaluacian del riesge E g N"""::"‘ ":"’“' Medidas Inferve ncidn
23
13 i
i|3 12 = I_ |2z § g H
=1l 1 g - 3 = g P i‘ - £.3 T
£le)¥ } § q i35 |3 E 5|3 gl & [dcls| ie "E
AP Elol g [ 3 0G 0 1 flel i) ¢ (i
j | F | % |5(5|58 (328 Fle] 5 [fge ¢ HE R L
- R B g (s ils 4 g'g. g & §33 | 2}
B2 1 : A i 5s H <@ 2
b 5 3’ w 5 Sa.
Ejemplo 2
T |Movmenies [Bimecanica | Tendnilis, |Fngune [Hngune  [Fausas EIE 240 =] el [he ST st " Fedccicn
ropatitivas Sincrome Acthes AT capacicac artropemetica cel |del hompa de
Miambrs et tunc! ateral. puesto de tabajo. |exposicién
" Superiores. el carpo " Asegurar la
ISTC. readizacion de
i —
e |2 activas.
3 & cmentar ol
g E AE autacueace
£t 3|2 5 = [Fausas EBE O 5| ool (o P [ Teducicn
5 sjustables  [Acthas m antropomdtrica del |del tiempa de
I pussto o trabajo. [exposician
8 " Asegeraria
g realizaciin de
las paumas
activas.
- Fomentar ol
autocuisaco.

Fuente: GTC 45

Se clasificaron los procesos, actividades y tareas. Para diligenciar el instrumento de
recoleccion de la informacidn, se requirié preparar una lista y clasificacion de los procesos de
trabajo y de las actividades que lo componen; en esta clasificacion se incluyeron instalaciones,
planta, personas y procedimientos, de acuerdo a las siguientes definiciones:

Proceso: Conjunto de actividades mutuamente relacionadas o que interactdian, éstas
transforman elementos de entrada en resultados. (NTC — ISO 9000)

Actividad: Conjunto de tareas necesarias para la obtencion de un resultado.

Tarea: Cualquier accion intencionada, considerada necesaria para conseguir un resultado
concreto en cuanto a la resolucion de un problema, el cumplimiento de una obligacién o la
consecucion de un objetivo.

Ejemplo 1:

- Proceso: Servicio al cliente

- Actividad: Registro, recepcién y vigilancia.

- Tarea: Recepcion de clientes
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Luego de definir los procesos, actividades y tareas, identificadas en las encuestas se

procedi6 a incluir todos aquellos peligros y riesgos relacionados con cada actividad laboral, de
la IPS CONTROLAR SALUD considerando quién, cuando y como puede resultar afectado
enfocado en el riesgo psicosocial y biomecanico.

En este punto se tuvo en cuenta la tabla de peligros de la GTC- 45, solo como referencia,
pues se sugiere desarrollar una lista de peligros, tomando en cuenta el caracter de sus
actividades laborales y los sitios en que se realiza el trabajo. Se partio de las siguientes
definiciones:

Riesgo: Combinacion de la probabilidad de que ocurra una 0 méas exposiciones o eventos
peligrosos y la severidad del dafio que puede ser causada por éstos. Mecanismo o forma de
exposicion al accidente o enfermedad laboral.

Consecuencias: Efectos a la salud.

Se identificaron los controles existentes para cada uno de los peligros identificados y se
clasificaron en:

e Fuente e Medio e Individuo

El control en la fuente, consiste en corregir la falla o averia en el material, estructura,
sistema, equipo, maquina o herramienta que produce el factor de riesgo, usando uno de los
siguientes métodos:

e Mantenimiento preventivo (antes de que suceda el dafio)

e Mantenimiento correctivo (reparando la averia, mejorando los anclajes cuando ocurre el

dafo)

e Instalando guardas en los puntos de peligro

e Mejorando o cambiando la sustancia, la maquina o el proceso
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¢ Adecuando los puestos de trabajo
Si el control en la fuente del factor de riesgo no es posible, se tratard de impedir que el
riesgo se difunda en el ambiente, mediante los siguientes métodos:

e Encerrando el area donde se halle la fuente.

e Aislando la fuente.

¢ VVariando las condiciones ambientales. (humedeciendo, ventilando, iluminando, enfriando

o calentando).

Regularmente los problemas generados por los riesgos profesionales se resuelven
iniciando este tipo de control; sin embargo, ésta debe ser la Gltima opcion para proteger la salud
del trabajador. Este control debe estar acompafiado de los siguientes aspectos:

¢ Organizacion y control del trabajo.

e Evaluacion periodica de méritos.

e Capacitacion, instruccion.

e Motivacion.

Se consideraron también, los controles administrativos que la IPS CONTROLAR SALUD
ha implementado para disminuir el riesgo.

Se Califico el riesgo asociado a cada peligro, incluyendo los controles existentes que
estan implementados. Se considerd la eficacia de dichos controles, asi como la probabilidad y
las consecuencias si éstos llegaran fallan. La evaluacién de los riesgos corresponde al proceso
de determinar la probabilidad de que ocurran eventos especificos y la magnitud de sus
consecuencias, mediante el uso sistematico de la informacién disponible.

De acuerdo con lo estipulado en la GTC 45, para evaluar el nivel de riesgo (NR), se

determind lo siguiente:
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NR = NP x NC. Magnitud de un riesgo resultante del producto del nivel de probabilidad

por el nivel de consecuencia.
NP = Nivel de probabilidad. Producto del nivel de deficiencia por el nivel de exposicion.
NC = Nivel de consecuencia. Medida de la severidad de las consecuencias.
A su vez, para determinar el NP se requiere:
NP=ND x NE
ND = Nivel de deficiencia. Magnitud de la relacion esperable entre: 1) el conjunto de
peligros detectados y su relacién causal directa con posibles incidentes y 2) con la eficacia de

las medidas preventivas existentes en un lugar de trabajo.

Tabla 2. Determinacioén del nivel de deficiencia

MNIVEL DE VALOR
DEFICIEMCIA DE ND

SIGHNIFICADO

Se han detectado peligros gue
determinan como posible la generacion
de incidentes o consecuencias muy
Muy Alto (MA) 10 significativas, o la eficacia del conjunto de
medidas preventivas existentes respecto
al riesgo es nula o no existe, o ambos.
Se han detectado algunos peligras gue
pueden dar Ilugar a consecuencias
Alto (A) & significativas o la eficacia del conjunto de
medidas preventivas  existentes as
moderada o ambos.
Se han detectado peligros que pueden
dar lugar a consecuencias poco
. significativas o de menor importancia, o
Medio (M) 2 la eficacia del conjunto de medidas
preventivas existentes es moderada o
ambos.
Mo se ha detectado consecuencia
Mo se |alguna, o la eficacia del conjunto de
Bajo (B) asigna |medidas preventivas existentes es alta, o
walor ambos. El riesgo esta controlado.

Fuente: GTC 45
NE = Nivel de exposicidn. Situacion de exposicion a un peligro que se presenta en un

tiempo determinado durante la jornada laboral.



Tabla 3. Determinacion del nivel de exposicion

NIWVEL DE WalLOR

EXPOSICION DE MNE SIGNIFICADO

La situacidn de exposicidn se presenta

COMNTIMNLLA 4 sin  intermupcién o  wvarias wvecoces ocon

(EC) tiempo prolongado durante la jornada
laboral .

La situacidn de exposicidn se presenta

FRE?;FE}NTE a varias wveces durante la jormada laboral

por tiempos cortos._
La situacidn de exposicion se presenta

OCASIOMNMAL

] alguna wez durante la jormada laboral y
(EC) por un periocdo corto de tiempo.
ESPORADICA 1 La situacidn de exposicion se presenta
(EE) de manera eventual.

Fuente: GTC 45
Para determinar el NP se combinaron los resultados del Nivel de Deficiencia por el
Nivel de Exposicion:

Tabla 4. Nivel de probabilidad

NIVELES DE NIVEL DE EXPOSICION (NE)
PROBABILIDAD 4

10

NIVEL DE
DEFICIENCIA

Fuente: GTC 45
El resultado de la tabla 5 se interpret6 de la siguiente manera:

Tabla 5. Interpretacion nivel de probabilidad

NIVEL DE VALOR DE
PROBABILIDAD NP SIGNIFICADO
Situacidn deficiente ocon exposicidn
continua o i deficiente con
MUE"N&'ETD ENlF‘!?E 40 exposicion frecuenylle_ Mormalmente la
materializacidn del riesgo ocurre con

frecuencia.
Situacian deficiente con exposicidn
frecuente u ocasional, o bien situacdn
mu deficiente con exposicidn
Emiﬁ‘:gzﬂ oca};.iqngl o esporadica. La
materializacién del riesgo es posible
gue suceda varnas veces an la vida

laboral.

Situacion deficiente con exposicdn
ENTRE &8 ¥ |esporadica, o bien situacidén mejorable
8 con exposicién continua o frecuente. Es
posible que suceda el dafio alguna vez.

Situacidn mejorable con exposicidn
ocasional o esporadica, o situacidn sin
ENTRE 4 ¥ |anomalia destacable con cualquier

2 nivel de exposicion. Mo es esperable
que se materialice le riesgo, aungue
puede ser concebible.

ALTO (A)

MEDIO (M)

BAJC (B)
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Fuente: GTC 45
Teniendo el Nivel de Probabilidad (NP), se determind el Nivel de Consecuencia, de la
siguiente manera:

Tabla 6. Nivel de consecuencia.

NIVEL DE VALOR SIGNIFICADO
CONSECUENCIA NC DANOS PERSONALES
MORTAL O Muerte (s)
CATASTROFICO 100
(M)

Lesiones o  enfermedades  graves

MUYS;WE 60 ireparables  (incapacidad permanente
( parcial o invalidez)
Lesiones o enfermedades con incapacidad
GRAVE (G) 25 laboral temporal ILT
LEVE (L) 10 Lesiones o enfermedades que no requieren

incapacidad

Fuente: GTC 45

Para determinar el Nivel de Riesgo (NR), se combinaron los resultados de la tabla 4
Significado de los Nivel de Probabilidad (NP) x los de la tabla Determinacion del Nivel de
Consecuencia (NC), como se ve a continuacion.

Tabla 7. Nivel de riesgo

NIVEL DE RIESGO NIWVEL DE PROBABILIDAD (NP)

NIVEL DE
CONSECUENCIA
(NC)

Fuente: GTC 45
El resultado de la tabla se interpret6 como lo muestra la tabla 8:

Tabla 8. Interpretacion de resultado



Nivel de

riesgoyde Valorde NR Significado
intervencion

Situacion critica. Suspender actividades hasta que el riesgo esté bajo
I 4000-600 -
control. Intervencion urgente.
II 500-150 Corregir y adoptar medidas de control inmediato
I 120-40 MeJora_r_5| es posible. Seria conveniente justificar la intervencion y su
rentabilidad
Mantener las medidas de control existentes, pero se deberian
v 20 considerar soluciones o mejoras y se deben hacer comprobaciones
periodicas para asegurar que el riesgo aun es aceptable.

Fuente: GTC 45
Se tuvieron como minimo los siguientes tres (3) criterios para establecer los controles:

1. Numero de trabajadores expuestos: para identificar el alcance del control a implementar.

2. Peor consecuencia: para tener en cuenta que el control a implementar evite siempre la peor

consecuencia al estar expuesto al riesgo.

3. Existencia requisito legal asociado: Se determind si existe o no un requisito legal especifico
a la tarea que se estaba evaluando, para tener parametros de priorizacion en la

implementacién de las medidas de intervencion.

Una vez completada la valoracion de los riesgos, se determind si los controles existentes
son suficientes, necesitaban mejorarse o si se requerian de nuevos controles. Dentro de las
medidas de intervencion se tuvieron en cuenta el siguiente orden jerarquico, para la
intervencion de los riesgos identificados.

1. Eliminacion: modificar un disefio para eliminar el peligro; por ejemplo, introducir
dispositivos mecanicos de alzamiento para eliminar el peligro de manipulacion manual.

2. Sustitucién: reemplazar por un material menos peligroso o reducir la energia del sistema; por
ejemplo: reducir la fuerza, el amperaje, la presion, la temperatura, etc.

3. Controles de ingenieria: instalar sistemas de ventilacidn, proteccién para las maquinas,
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enclavamiento, cerramientos acusticos, etc.

4. Controles administrativos y/o precauciones: sefializacion, advertencias: instalacion de
alarmas, procedimientos de seguridad, inspecciones de los equipos, controles de acceso,
capacitacion del personal.

5. Equipos/elementos de proteccion personal: gafas de seguridad, proteccion auditiva, mascaras
faciales, sistemas de detencidn de caidas, respiradores y guantes.

Componente Resultado. Basado en el resultado obtenido de los componentes diagndstico

y evaluativo, se definieron las consecuencias de la NO implementacion de pausas activas

enfocadas en costos y se establecieron las recomendaciones consideradas para mitigar los riesgos.

Resultados

Componente diagnostico.

Como resultado del componente diagnostico se realiz6 el proceso estadistico de las
encuestas realizadas a los colaboradores de la IPS Controlar Salud, las cuales arrojaron datos
importantes para la primera fase de la determinacion de las consecuencias de la NO
implementacion de las pausas activas.

En total la poblacion encuestada fueron 28 colaboradores de 34. Hubo 6 colaboradores
que por motivos internos de la IPS no pudieron contestar el cuestionario. El analisis de las

preguntas se refleja desde la figura 7 a la figura 17

Figura 4. Genero
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= Mujeres
Figura 5. Edades
Edad
14% 11% = Mayor de 55

m Entre 45 - 54

entre 35 - 44
mEntre 25 - 34
mEntre 18 - 24
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Se encuestaron un total de 28 personas de las cual

19 eran del género femenino, equivalente a un 68
de la poblacién.
El 32% restante equivale a un total de 9

Hombres que prestan servicio a la IPS.

Las edades de la poblacion de la IPS
Controlar Salud predominan entre 25 afios a
mayor de 54 lo que equivale al 75 % de la
poblacidn. rango con 7 personas en cada

seccion evaluada.

El 14% de las personas se encuentran en el rango de 18 a 24 afios. Y el 11% en el rango de

mayores de 55 afios

Figura 6. Area a la que pertenece.

Area a la que
pertenece

m Atencion al
cliente

m Administrativo

Asistencial

El 61% de las personas pertenecen al area
asistencial con un total de 17
colaboradores, seguido del 25% que
corresponde al area administrativa con un

total de 7 colaboradores y finalmente un

14% de los colaboradores pertenecen al area de atencion al cliente con un total de 4 personas



Figura 7. Importancia de las pausas activas

Las pausas activas son
importantes

0%

u Sj

= No

No conozco el
concepto

El 100 % de los colaboradores encuestados
cree que las pausas activas son necesarias
para la ejecucion de las actividades en la

IPS Controlar Salud.

Figura 8. Tipo de ejercicios que realiza en pausas activas

Tipo de ejercicios que realiza
en las pausas activas

y dedos

mcuello

Hpiernay pies

H Brazo, mufieca

espalda cadera

En la gréfica se puede observar que el 45%
de los colaboradores realizan pausas activas
de extremidades superiores, el 24 %

siguiente no realiza ningun tipo de ejercicio

de pausas activas, el 13 % realiza

Ejercicios de cuello y extremidades inferiores y el 5% resultante realiza ejercicios de

espalda. Lo que cabe resaltar que:

e 15de las 17 respuestas al item de ejercicio de brazo y mufieca pertenecen al area

asistencial.

e Las 5 respuestas a la pregunta sobre ejercicio de cuello pertenecen al area asistencial.

e 4de los 7 colaboradores pertenecientes al area administrativa no realizan ningun

ejercicio de pausa activa. Al igual que 2 de 4 colaboradores pertenecientes al area de

servicio al cliente

53
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Figura 9. Pausas activas dirigidas

. En la grafica se puede observar que el
Pausas activas | P |

d i rig i d as 96% de los colaboradores encuestados

contesto que nunca se han realizado

e pausas activas en la IPS Controlar

m Pocas veces
Siempre Salud, siendo un total de 27 personas, el

4% restante contesto pocas veces siendo 1 colaborador del &rea administrativa
Figura 10. Elementos de prevencion de enfermedades

: Afi %
Dispone de elementos En la gréfica se puede observar que el 52%

de prevencion de los colaboradores encuestados contesto

que Sl dispone de pad mouse Unicamente.

mS| .
o El 48% restante contesto que no dispone de

elementos de prevencion.

6 de los 7 colaboradores pertenecientes del area administrativa no disponen de ningin
elemento de prevencion de enfermedades derivadas de la ergonomia y 2 colaboradores del area
asistencial son los Unicos que disponen ademas de pad mouse y descansa pies

Las siguientes graficas correspondientes a las preguntas 7, 8 y 9 de las encuestas, fueron
graficadas por medio de histogramas, ya que por la naturaleza de la pregunta y para adquirir una
informacion mas exacta no es posible lograrlo por el método porcentual de tortas.

Cabe resaltar que las respuestas de las preguntas con repeticiones marcadas con
similitudes muy frecuentes, frecuentes y esporadicas en la combinacion de su respuesta, seran
denominadas como frecuentes 0 muy frecuente cuando sea mayor el nimero de repeticiones en

dicha pregunta.
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Por ejemplo: Si 3 colaboradores contestaron muy frecuente y 6 colaboradores

contestaron esporadico la denominacion que tendré la pregunta es frecuente.

Figura 11. Sintomas &rea asistencial
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Sintomas area asistencial: En la grafica se observa que el dolor en las mufiecas es el
mayor sintoma que los colaboradores calificaron como muy frecuente teniendo en cuenta que
11 de los colaboradores la sefialaron como referente, seguido de dolores musculares, tensién
muscular, cambio de estado de animo, debilidad en las piernas, dificultad para conciliar el
suefio, agotamiento fisico, espasmos, dolor de cabeza, espasmos nerviosos y diarreas o
estrefiimiento, como frecuente.

Los sintomas mas esporadicos, pero no menos frecuentes son la disminucion de apetito,
la deficiencia en la toma de decisiones, la dificultad de concentracion y la falta de
establecimiento de prioridades.

Lo anterior indica que los colaboradores del area asistencial de la IPS Controlar Salud
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por su sintomatologia pueden padecer las siguientes enfermedades:

Estrés psicoldgico ya que presentan 7 sintomas de manera frecuente y 5 de manera
esporadica, segun la sintomatologia descrita en el marco teérico.

Estrés fisioldgico: ya que los colaboradores presentan todos los sintomas descritos en el
marco tedrico de manera frecuente.

Sindrome del Tanel del Carpio: ya que los colaboradores presentan de manera muy
frecuente el sintoma principal del sindrome lo que muestra una probabilidad alta de ocurrencia.

Sindrome de fatiga crénica: ya que los colaboradores presentan 3 de los 4 sintomas
principales descritos en el marco tedrico.

Figura 12. Sintomas Area Administrativa

SINTOMAS AREA ADMINISTRATIVA
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Sintomas area administrativa: En la grafica, podemos observar, que los dolores
musculares, el agotamiento fisico y mental, dolor de cabeza y dolor en las articulaciones son

sintomas muy frecuentes de los trabajadores del area administrativa, seguidos de la ansiedad,
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aislamiento, disminucién del apetito, dificultad para respirar, dificultad de concentracion, temor,

falta de establecimiento de prioridades, cambio de estado de &nimo, debilidad en las piernas,
espasmos, dolor en las mufiecas, tension muscular y espasmos nerviosos, los cuales fueron
calificados como frecuentes.

Los sintomas més esporadicos, pero no menos frecuentes, son la deficiencia al tomar
decisiones, la dificultad de afrontamiento, la dificultad para conciliar el suefio, el sentimiento a
fracaso, la pérdida del deseo sexual, las nduseas y las diarreas o estrefiimiento

De lo anterior se podria afirmar que los colaboradores del &rea administrativa de la IPS
Controlar Salud por su sintomatologia pueden padecer las siguientes enfermedades:

Estrés psicolégico ya que presentan 7 sintomas de manera frecuente y 5 de manera
esporadica, segun la sintomatologia descrita en el marco teérico.

Estres fisioldgico: ya que los colaboradores presentan 7 de 10 de los sintomas de
manera frecuente.

Sindrome del tinel del Carpio: ya que los colaboradores presentan de manera
frecuente el sintoma principal del sindrome.

Sindrome de fatiga crénica: ya que los colaboradores presentan todos los sintomas de
manera frecuente.

Figura 13. Sintomas Area Atencion al Cliente

SINTOMAS AREA ATENCION AL CLIENTE
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Se toma en cuenta solo las respuestas en la frecuencia de las repeticiones en respuesta.

Sintomas &rea atencion al cliente: En la gréafica se observa que la frecuencia en que los
colaboradores contestaron referente a su sintomatologia se encuentran el agotamiento fisico, los
espasmos, el dolor en las mufiecas, dolor de cabeza, espasmos nerviosos, diarrea o
estrefiimiento, dolor en articulaciones, calificados como frecuentes.

Los sintomas mas esporadicos, pero no menos frecuentes son la dificultad para respirar,
la deficiencia para tomar decisiones, la dificultad de afrontamiento, dificultad de concentracion,
el temor, la falta de establecer prioridades, entre otros descritos.

Lo anterior indica que los colaboradores del area de atencion al cliente de la IPS
Controlar Salud por su sintomatologia, pueden padecer las siguientes enfermedades:

Estres fisioldgico: ya que los colaboradores presentan 7 de 10 de los sintomas de
manera frecuente.

Sindrome del tinel del Carpio: ya que los colaboradores presentan de manera
frecuente el sintoma principal del sindrome.

Figura 14. Estresores fisicos y psicosociales del area asistencial
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Estresores fisicos y psicosociales del area asistencial: La exposicion a estresores en el area

asistencial, se analizan desde el punto de vista si no se sienten expuestos (negativo) o si por el
contrario estan expuestos (positivo). En la grafica se observa que los estresores a los se
encuentran expuestos los colaboradores con mas frecuencia son el control de actividades y
carga mental siendo en su mayoria estresores psicosociales y la iluminacion como estresor
fisico. Lo anterior indica que los colaboradores del area asistencial, estan méas propensos a
padecer de estrés psicoldgico.

Figura 15. Estresores fisicos y psicosociales del area administrativa
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Estresores fisicos y psicosociales del area admirativa: La exposicidn a estresores en el
area administrativa se analizan desde el punto de vista si los empleados no se sienten expuestos
(negativo) o si por el contrario estan expuestos (positivo). En la grafica se observa que los
estresores a los que se encuentran expuestos con méas frecuencia son la sobrecarga en las metas,
el clima laboral y la carga mental. Los estresores del ambiente fisico son el ruido. Lo anterior

indica que los colaboradores del area administrativa estan propensos a padecer de estrés



psicoldgico y fisioldgico.

Figura 16. Estresores fisicos y psicosociales del area de atencion al cliente

ESTRESORES FISICOS Y PSCOSOCIALES DEL
AREA ATENCION AL CLIENTE
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Estresores fisicos y psicosociales del area atencion al cliente: La exposicion a

estresores en el area de atencidn al cliente se analizan desde el punto de vista si los empleados
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no se sienten expuestos (negativo) o si por el contrario estan expuestos (positivo). En la gréafica

se observa que, los principales estresores fisicos a 10s que estan expuestos son la iluminacion y

temperaturas, adicional a estos presentan también constante control de actividades. Lo anterior

indica que los colaboradores del area de atencion al cliente, estan propensos a padecer de estrés

fisiologico.
Figura 17. Comportamientos observados de comparieros &rea asistencial
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Comportamientos observados entre compafieros del area asistencial. En la gréfica se

refleja que los colaboradores del area asistencial observan en sus compafieros los siguientes
comportamientos: de manera muy frecuente estan la reduccion del rendimiento, las actitudes
hostiles y agresivas, perdidas del idealismo, el agotamiento fisico y mental. Dentro de las
actitudes frecuentes estan la pérdida del entusiasmo, la frustracion, el agotamiento emocional, la
pérdida de energia, pérdida del proposito, la despersonalizacién y pérdida del idealismo.

Con la informacion anterior, se puede concluir que los colaboradores del rea asistencial
de la IPS Controlar Salud, pueden padecer el Sindrome de Burnout estrés laboral crénico ya que
presentan todos los sintomas que describen esta enfermedad, tal y como lo describe el marco
tedrico.

Figura 18. Comportamientos observados de comparfieros area administrativa
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Comportamientos observados entre compafieros del area Administrativa. En la
gréafica se refleja que los colaboradores del area administrativa observan en sus compafieros los

siguientes comportamientos: entre los calificados como muy frecuentes estan el agotamiento
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emocional, la frustracién, la pérdida del entusiasmo, actitudes hostiles y agresivas, el

agotamiento mental y fisico. Las actitudes observadas de manera frecuente, son la perdida de
energia, la reduccién del rendimiento, la despersonalizacion, la pérdida del propoésito y la
pérdida del idealismo.

Los colaboradores del area administrativa de la IPS Controlar Salud tienen mas
probabilidades de padecer el Sindrome de Burnout estrés laboral cronico, ya que presentan
todos los sintomas que describen esta enfermedad, tal y como lo describe el marco tedrico.

Figura 19. Comportamientos observados de compafieros area atencion al cliente
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Comportamientos observados entre compafieros del area atencion al cliente. En la
gréafica se refleja que los colaboradores del area de atencion al cliente observan en sus
comparieros los siguientes comportamientos calificados todos como frecuentes ya que presentan
repeticiones en las tres denominaciones algunas con poca variacién respecto a la demas siendo
la denominacion frecuente el punto medio entre las tres.

Lo anterior indica que los colaboradores del area de atencion al cliente de la IPS
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Controlar Salud pueden padecer el Sindrome de Burnout estrés laboral crénico ya que presentan

todos los sintomas que describen esta enfermedad, tal y como lo describe el marco tedrico.

Figura 20. Riesgos a los que estan expuestos
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Riesgos a los que estan expuestos. En la gréafica se evidencia que los movimientos
repetitivos y las malas posturas son los riesgos mas altos a los que estan expuestos los
colaboradores de la IPS Controlar Salud, estos son seguidos de la gestion organizacional,
caracteristicas del grupo social, condiciones de la tarea, caracteristicas de la organizacion e
interface persona tarea, los cuales estan catalogados como riesgo medio y por ultimo calificadas
como riesgo bajo estan las jornadas de trabajo, los esfuerzos y la manipulaciéon manual de
cargas.

Componente evaluativo:
Para el componente evaluativo se realizé la evaluacion de los riesgos por medio de la
GTC 45 (ver anexo 2. Matriz de identificacion de peligros y evaluacion de riesgos). De acuerdo

con las respuestas de los colaboradores tomando como referencia la variable 6, en las tres areas
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evaluadas se identificaron 10 riesgos en total de los cuales 6 corresponden a riesgo psicosocial y

4 a riesgo biomecanico.

Los riesgos fueron los siguientes Tal y como lo muestra la tabla siguiente:

Tabla 9. Evaluacion del riesgo

Cl Riesgo Interpretacion del riesgo
Gestion organizacional Medio
2:1 Caracterizacion de la organizacion del trabajo Medio
8 Condicion de la tarea Medio
§ Caracteristicas del grupo social del trabajo Medio
E Interface persona tarea Medio
Jornada de trabajo Medio
_ | Manipulacion manual de cargas Medio
% Movimientos repetitivos Alto
|_|§_1 Esfuerzo Medio
% Posturas Alto

Los controles identificados estan descritos en las recomendaciones sugeridas de la investigacion

como fuente de minimizacion del riesgo psicosocial y ergonémico.

Componente resultado.

Basados en los resultados obtenidos de los componentes diagndstico y evaluativo, y por la

revision documental realizada se definieron las principales consecuencias de la NO

implementacion de las pausas activas y a partir de ellas hacer las debidas recomendaciones a las

directivas de la IPS Controlar Salud por lo el componente evaluativo se condensa en el apartado

conclusiones
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Conclusiones

Al dar cumplimiento al componente diagnostico se puede concluir que los colaboradores
de la IPS Controlar Salud, tanto del area asistencial, administrativa y atencién del cliente,
presentan de manera frecuente dolores musculares, agotamiento fisico y mental, dolor de
cabeza, dolor en las articulaciones, dolor en las mufiecas, ansiedad y espasmos nerviosos, que
indican que pueden padecer enfermedades como: Estrés psicoldgico y fisiologico, sindrome del
tanel del carpo, sindrome de fatiga cronica.

Todos estos sintomas son debidos a que los colaboradores permanecen largas jornadas de
trabajo sentados provocando cansancio y reflejandose en la condicion fisica y mental de los
empleados que presentan cuadros de agotamiento.

La no implementacién de pausas activas tiene consecuencias negativas ante los
colaboradores, ya que pueden padecer enfermedades laborales tales como: estrés psicoldgico y
fisioldgico, sindrome del tunel del carpo y sindrome de fatiga crénica. Lo cual afecta su
economia y la de la IPS Controlar Salud, ya que incurre a costos adicionales en la atencion de
los colaboradores afectados.

Los principales estresores a los se encuentran expuestos los colaboradores del &rea
asistencial de la IPS Controlar Salud, son el control de actividades y la carga mental, los
estresores de los colaboradores del area administrativa son la sobrecarga en las metas, el clima
laboral, la carga mental y el ruido y finalmente los colaboradores del &rea de atencion al cliente,
estan expuestos a la iluminacién, temperaturas y control de actividades como estresores.

Los riesgos a los que estan expuestos los colaboradores de la IPS Controlar Salud, son los
movimientos repetitivos y las malas posturas, seguidos de la gestion organizacional,

caracteristicas del grupo social, condiciones de la tarea, caracteristicas de la organizacion e
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interface persona tarea, los cuales estan catalogados como riesgo medio y por ultimo calificados

como riesgo bajo estan las jornadas de trabajo, los esfuerzos y la manipulacion manual de
cargas.

Por tanto, los colaboradores estan expuestos en su mayoria a estresores psicosociales y
estresores fisicos, lo que indica que estdn propensos a padecer de estrés psicologico y
fisiolégico.

A nivel administrativo se puede determinar que existen algunos costos relacionados con
el ausentismo, las incapacidades y la pérdida de capacidad laboral de un colaborador, ya que la
empresa se ve en la necesidad de realizar procesos de seleccion y contratacion temporal de una
persona que reemplace al colaborador, también se generan costos por tiempos perdidos y
sobreesfuerzo de compafieros, interferencias en la prestacion del servicio afectando la
productividad, procesos legales, costos fijos no compensados y pérdida de imagen.

Los costos, en lo relacionado con las enfermedades pueden ser categorizados como
directos e indirectos. Los costos directos incluyen pagos por hospitalizacién, consulta médica y
servicios relacionados, como el costo de la rehabilitacion, hospitalizacion en casa y los seguros.
Los costos indirectos se refieren a la pérdida de productividad la cual incluye la disminucién del
salario, pérdida de la capacidad adquisitiva por parte del hogar del trabajador afectado y la baja
de productividad para el empleador, la cual esta representada por la contratacion y
entrenamiento al nuevo personal que remplaza al trabajador enfermo. Siendo este un factor
socioecondémico que afecta transversalmente a la poblacion trabajadora como al empresario.

No obstante, los costos asociados al mantenimiento de la produccion, los cuales se
relacionan con el pago de horas extras, costos de sustitucion y formacion, pagos adicionales de

la empresa y pagos extraordinarios a la seguridad social. Asimismo, se puede considerar la
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pérdida de ingresos a largo plazo, que corresponde al total de ingreso durante la vida laboral que

se pierden cuando tras una enfermedad ocupacional este no puede reincorporarse a su puesto de
trabajo al nivel que estaba antes.

En relacion con las enfermedades que se pueden calificar de origen laboral, y de las
cuales se han estimado sus costos segun la revision documental, fueron tenidas en cuenta los
desordenes musculo-esqueléticos y se encuentra que, segun el Departamento de Trabajo de los
Estados Unidos, estos contintan siendo los responsables de un tercio de los dias perdidos
debido a enfermedad en el trabajo. para ilustrar este factor, se puede tener en cuenta que las
patologias que en promedio presentaba el mayor nimero de dias fuera del trabajo era el tanel
del carpo con 25 dias, Segun este antecedente, el sindrome del tdnel del carpo es la neuropatia
de compresion mas frecuente, que puede afectar al 5% de la poblacion, durante su vida y por
los dias de incapacidad que genera sugiere un alto impacto para las aseguradoras y, por tanto,
en los costos de esta enfermedad al empleador.

Lo anterior determina que los trabajadores de la IPS Controlar Salud, por el tipo de
trabajo que alli se realiza, tienen altas probabilidades de padecer enfermedades laborales que
pueden provocar ausentismos por incapacidad y en algunos casos pérdida de la capacidad
laboral parcial o total, lo que produciria en la empresa, un incremento de costos por el
reconocimiento de incapacidades y la disminucion del rendimiento y productividad
organizacional por los ausentismos.

Por lo anterior se concluye que la hipotesis de trabajo fue ve la enfermedad laboral tiene
costos econdmicos y sociales, que no solo pueden ser vistos desde una Unica perspectiva, como

la perspectiva del trabajador o del asegurador, sino que es necesario un analisis integrador, que
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permita cuantificar sus efectos en la sociedad en general, y que esto conlleve a la formulacién de

politicas publicas en materia de prevencion de la enfermedad en los lugares de trabajo.

Los resultados del estudio permiten determinar que una de las estrategias a implementar
por parte de los directivos de la IPS Controlar Salud, debe ir dirigida a mejorar las condiciones
fisicas de sus colaboradores, para poder disminuir los sintomas existentes y mitigar el riesgo de
aparicion de nuevas patologias.

La mejor alternativa para lograr este objetivo son las Pausas Activas. Su implementacion
beneficiara a la empresa reduciendo el ausentismo laboral, el agotamiento fisico y desinterés
de sus empleados, repercutiendo asi en el aumento de la productividad y en el fortalecimiento
de la salud preventiva, como método efectivo para evitar a largo plazo las enfermedades

ocupacionales dentro de la IPS Controlar Salud.

Discusion

En el transcurso de la elaboracion de nuestro documento de investigacion se lograron
muchos sucesos importantes como trabajar en equipo a pesar de la distancia aprovechando las
herramientas tecnoldgicas y las competencias segun el perfil profesional de cada integrante de
este equipo de investigacion el cual se tomd el trabajo de demostrar que una EVALUACION
DE LAS CONSECUENCIAS DE LA NO IMPLEMENTACION DE LAS PAUSAS ACTIVAS
EN LOS TRABAJADORES DE LA IPS CONTROLAR SALUD DE BOGOTA D.C.
consecuencias que afectan primero que todo la integralidad de los trabajadores por tal motivo
las empresas deben invertir en un programa de pausas activas adaptado a la dindmica de cada
cargo dentro de la organizacion.

La investigacién nos ayudd a valorar que 5 minutos implementando una rutina de pausas

activas en un momento de tension o presion son fructiferos logrando que el estrés disminuya
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obteniendo una buena concentracion y tomar un respiro garantizando un buen desempefio y

consiguiendo las metas corporativas trazadas durante las jornadas de trabajo. Por tal motivo
nuestra investigacion nos ayud6 demostrar que invertir en un programa de pausas activas asigna
un plus o valor agregado para encontrar una empresa con armonia total entre sus distintas
dependencias.

Se debe decir que se cumplieron con las expectativas trazadas durante todo el proceso que
duro la investigacion superando las adversidades que se presentaron en la elaboracion del
proyecto como tomar decisiones sobre los diferentes enfoques a seleccionar o el que mas se
acomodara a la investigacién siempre cumpliendo con las anotaciones y observaciones de
nuestro tutor.

Se manejaron los conceptos y temas relacionados con la especializacién de gestion
seguridad y salud en el trabajo poniendo en practica los conocimientos adquiridos con las
demas materias complementarias en desarrollo del proceso de formacion apoyandonos en las
diferentes normatividades referenciadas con el propdsito de interiorizar el conocimiento por
medio de la préctica y la investigacion.

Finalmente, en esta investigacion se intentd contribuir a un tema que los empleadores no
prestan la importancia adecuada, y se logrd confirmar la hipotesis de trabajo la cuan resultd
siendo verdadera, lo que conlleva al cumplimiento de los objetivos reflejado en los resultados

esperados.

Recomendaciones
Por lo anterior se recomienda implementar un programa de Pausas Activas para
promover la actividad fisica en el lugar de trabajo y compensar el esfuerzo fisico y mental

realizado por los colaboradores durante su jornada laboral y asi, mejorar el ambiente de
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trabajo, elevar los niveles de produccion, mejorar el manejo del stress, la comunicacion y el

trabajo en equipo, prevenir desordenes psicofisicos y potencializar el rendimiento laboral. lo
que ayudaria a evitar la afectacion econdmica de la IPS CONTROLAR SALUD debido
ausentismos por incapacidad o enfermedad laboral, y a cuidar la integridad fisica y mental de
los colaboradores

Las Pausas Activas se deben implementar con el apoyo y el compromiso de los directivos
de las empresas, quienes con la ayuda de las ARL, y contando con la participacion y apoyo de
los trabajadores, tendran la responsabilidad de la planeacion desarrollo y manejo del programa,
asi como del control de los riesgos asociados a este programa y en general del seguimiento de
las Pausas Activas y sus potenciales beneficios sobre la salud de los colaboradores.

Se deben enmarcar en un programa laboral de Promocion de la Salud y Prevencion de la
Enfermedad, bajo un sistema de vigilancia epidemioldgica, para valorar la efectividad de este,
particularmente para la prevencion de las enfermedades no trasmisibles y de patologias por
sobreuso del sistema osteo musculo articular.

Las pausas activas, no solo deben incluir actividades que promuevan la movilidad articular
general y estiramientos, sino también incluir ejercicios de fuerza para el desarrollo de la
condicion cardiovascular, los cuales aumenten la intensidad fisica de la actividad laboral con el
subsecuente aumento del gasto cal6rico, obteniendo un doble beneficio, es decir, la reduccion de
las patologias laborales relacionadas con las posiciones prolongadas o por movimientos
repetitivos que pueden generar sobrecargas articulares y por tanto sindromes por sobreuso y la
reduccion de las actitudes sedentarias buscando reducir el riesgo de desarrollar patologias
asociadas al sedentarismo, logrando a largo plazo un efecto benéfico en la salud de los

colaboradores de la IPS Controlar Salud.
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La metodologia de las pausas activas debe ser participativa combinando las actividades

en periodos cortos, durante la jornada laboral con el fin de activar la respiracion, la circulacion
sanguinea y la energia corporal para prevenir desordenes sicofisicos causados por la fatiga fisica
y mental y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el
rendimiento laboral.

Se deben realizar por lo menos 3 veces por semana dentro del ambiente laboral en sesiones
de 5 minutos. En este lapso de tiempo el cuerpo obtendra la energia necesaria para continuar con
las actividades.

Se recomienda hacer un trabajo de sensibilizacion y concientizacion de los colaboradores
sobre los beneficios que las pausas activas brindan a la salud y al entorno laboral. En el anexo
3 se establecen las recomendaciones de los principales ejercicios que se deben realizar en la
ejecucion de pausas activas.

Especificamente se recomienda establecer los siguientes controles derivados de la matriz
de identificacion de peligros y valoracion de impactos para prevenir la aparicién de enfermedad
laboral:

Controles Riesgo Psicosocial

1. Reducir la duracion, la frecuencia y la intensidad de la exposicidon en la gestion organizacional
2. Establecer la distribucion de las tareas a lo largo de la jornada laboral, teniendo en cuenta
aspectos como la intensidad del esfuerzo, el tiempo de exposicion.

3. Favorecer la comunicacion entre la direccion y los trabajadores

4. Promover el apoyo social y los estilos de mando que promuevan la autonomia y la participacion
de los trabajadores.

5. Dieta adecuada. Los buenos habitos alimenticios mejoran el estado de salud y previene la
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aparicion del estrés.

6. Promover el apoyo social y los estilos de mando que promuevan la autonomia y la participacion
de los trabajadores

7. Control de la respiracion. Las técnicas de relajacion conllevan el intento de control de la
respiracion con objeto de producir una relajacion

8. Evitar el aislamiento.

9. Facilitar la puesta en practica de pausas activas y favorecer la autonomia en la planificacion y
realizacion del propio trabajo.

10. Dotar del personal necesario para la realizacion de las tareas en los servicios

11. Facilitar la puesta en practica de pausas activas y favorecer la autonomia en la planificacion
y realizacion del propio trabajo.

12. Crear sistemas de rotacion y horarios flexibles

13. Se tiene que apoyar la interaccion social entre los trabajadores fuera del trabajo:
celebraciones, juegos, etc.

Controles Riesgo Biomecéanico

14. Los hombres podran cargar 25 kilogramos de carga compacta; y para las mujeres, teniendo
en cuenta los anteriores factores serd de 12,5 kilogramos. No pueden manipular cargas las
personas enfermas del corazén, las que padecen hipertension arterial, las que han sufrido de
alguna lesion pulmonar, las mujeres en estado de embarazo, las personas que han sufrido de
lesiones en las articulaciones o que padecen de artritis, etcétera

15. Utilizar herramientas manuales de disefio ergondémico que cuando se sujeten permitan que la
mufieca permanezca recta con el antebrazo, uso de pad mouse, mangos para equipos Yy

herramientas.
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16. Tener en cuenta el disefio ergonémico del puesto de trabajo; adaptar el mobiliario (mesa,

sillas, tableros de montaje, etc.) y la distancia de alcance de los materiales (piezas, herramientas,
objetos) a las caracteristicas personales de cada individuo (estatura, edad, etc.), favoreciendo que
se realice el trabajo con comodidad y sin necesidad de realizar sobresfuerzos

17. Realizar las tareas evitando las posturas incomodas del cuerpo y de la mano y procurar
mantener, en lo posible, la mano alineada con el antebrazo, la espalda recta y los hombros en
posicion de reposo.

18. Adquirir el mobiliario, herramientas, Utiles, programas apropiados para la actividad y, en
general, proveer el conjunto de elementos adecuados que configuran el equipamiento, incluida la
informacion y documentacion que se maneja y el tipo de soporte de esta informacion.

19. Las posturas basicas son la bipedestacion (estar de pie), sedestacion (sentado) y decubitos
(acostado) por tanto se deben realizar paisas activas.

20. Es importante evitar el esfuerzo lumbar frecuente, no mantener de manera prolongada una

postura forzada y si la actividad laboral lo demanda, intentar cambiar de postura periédicamente.
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Anexos

ANEXO A. Encuestas realizadas a los colaboradores de la ips controlar salud

Estudiantes de especializacion es gestidn de seguridad y salud en el trabajo

CORPORACION UNIVERSITARIA

ENCUESTA FUNCIONARIOS IPS
UNITEC CONTROLAR SALUD

Buen dia, esta encuesta hace parte del proyecto de investigacién titulado "EVALUACION DE LAS COMSECUENCIAS DE LA NO
IMPLEMENTACION DE LAS PAUSAS ACTIVAS EN LOS TRABAIADORES DE LA IPS CONTROLAR SALUD DE BOGOTA D.C." esta informacion
se guardara con la completa confidencialidad y serd usada exclusivamente para los fines de seguridad vy salud en el trabajo, con el fin

de obtener informacian para realizar la evaluacion de consecuencias.

1. Nombre completo
3. Marque con una X el Area a la cual pertenece
I:'Atencir:rn al cliente I:'A.dministrati\m I:lﬁsistencial
4. éCree usted gque las pausas activas son necesarias?
DSi DND I:I Mo conozco el concepto
5. £ Que tipo de ejercicios hace en las pausas activas?

Brazo, mufieca y dedos I:lcuello I:I Espalda y cadera

Pierna y pies

B. £En la ips controlar salud realizan pausas activas dirigidas?

I:[Num:a I:lpucas veces I:lSIempre

iHa experimentados alguno de lo siguientes sintomas en relacién de su jornada labora?: Seleccione 1 si es muy frecuente, 2 si es frecuente y

7. . -
3 =i es esporadico.
|:[Disrninuci6n de apetito (indigestion) I:,Diﬁcultad para respirar
Ansiedad Temor Dificultad para conciliar el suefio
Deficiencia al tomar decisiones Falta de establecer prioridades Mejor estar solo {aislarse)
Dificultad de afrontamiento Cambio en estado de animo Sentimiento de fracaso
Dificultad en concentracion Debilidad en las piernas Dolores musculares
Agotamiento mental y fisico Dolores de cabeza Espasmos nervios
Perdida de deseo sexual Tensidn muscular Diarreas o estrefimiento
Espasmos Mauseas Dolor en las articulaciones
Dolor en las mufecas
8 Marque 1 cuando sea negativo o marque 2 cuando sea positivo en su drea de trabajo. §Ha experimentado algunas de las siguientes
: designaciones mencionadas?:
lluminacicn Ruido Control de actividades
Temperaturas Clima laboral Carga mental
Sobrecarga en las metas Extensas jornadas de trabajo

9. Alguno de sus companeros de drea han manifestado o usted ha observado alguna de las siguientes conductas. Margue 1 si es Muy frecuente, 2
frecuente y 3 esporadico.



Estudiantes de especializacidn es gestidn de seguridad y salud en el trabajo

CORPORACION UNNVERSITARLA

ENCUESTA FUNCIONARIOS IPS
UNITEC CONTROLAR SALUD

Agotamiento emocional Despersonalizacidn Actitudes hostiles y agresivas
Frustracion Pérdida del entusiasmao Perdida del Idealismo
Pérdida de energia Pérdida de propdsito Agotamiento mental. fisico
Reduccion de rendimiento

11. En sus actividades tiene disponible elementos de prevencion como pad mouse:

Si Cuales:

Mo

10. Marque con una X si esta expuesto a algunos de los siguientes riesgos

Gestion organizacional (estilo de mando, pago, contratacion, participacion, induccidn y capacitacion, bienestar
social, evaluacion del desempeno, manejo de cambios)

Caracterizacion de la Organizacion del trabajo (comunicacion, tecnologia, organizacidn del trabajo, demandas
cualitativas y cuantitativas de la labor)

Condiciones de la tarea (carga mental, contenido de la tarea, demandas emocionales, sistemas de control,
definicién de roles)

Caracteristicas del grupo social del trabajo (relaciones, cohesidn, calidad de interacciones, trabajo en equipo)

Interface persona tarea (conocimientos, habilidades con relacién a la demanda de la tarea, iniciativa, autonomia
y reconocimiento, identificacion de la persona con la tarea y la organizacion)

Jornada de trabajo (pausas, trabajo nocturmno, rotacion, horas extras, descansos)

Dl'ulanipulacic':n manual de cargas

I:,Movimient:rs repetitivos

I:,Esfuerza

I:[Pustura (prolongada, mantenida, forzada, anti gravitacionales)
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Anexo B. Matriz de peligros y valoracion de riesgos

CORPORAC

S

UNIVERSITARLA

UNITEC

MATRIZ IDENTIFICACION DE PELIGROS Y VALORACION DE RIESGOS

mercadeo, archivo,servicio al cliente)

(carteray

Actividad

rtificados)
de formatos)

entrega de

inform

EVALUACION DE RIESGOS

MEDIDAS DE PREVENCION DE RIESGOS

2.Atencion al cliente (registro de pacientes en el sistema,archivo recepcion de pacientes
3.Asistencial (atencion del paciente, examen visual, auditivo, fisico

e HE IERSETEAEE et i_i -
g
ErmEm - HORAS DE _ N R z g = z conTRoLEs
10 o fuente generadora H < m 5 5 s & s g ] £ g - 3 X .
asalud s ] 3 8 EXP-DIA 2 = g 8 = 5 ] & g 7 = g u Adopcién, Posibles Cambios, Sustitucién o Disefio de Ingenferia
g H g g g -1 2 z ] 3 5 g = G =4 5 2
Factor de riesgo H £ 8 - 3 2 H ] ] 2 ] 3 ] ] @ & £
£ 2 & 5 3 g E 3 3 g £ S & 2 g H g
2 o H H 3 g g 3 4 & g 5 & g 2
2 ] H 8 £ 8 ] £ 2 2 £
H g H
g
H
Wealzar aciviages o
contrl fisclogico como el
control de 1. Reducir la duraci6n, la frecuencia y la intensidad de la exposicion en la gestion
estode mando,peio Fespacin e organizacional
contratacien, participacion e . extralaboral, pausas aciivas
o psicosocial " sindromes de faiga cronica, esirés N al o | s Ninguno Ninguno P ) N N — 2 - 50 o 2. Establecer Ia distribucion de las tareas a lo largo de Ia jornada laboral, teniendo
psicologico estrés laboral, s elora en cuenta aspectos como la intensidad del esfuerzo, el tiempo de exposicion.
desempefio, manejo de cambios claraments los roles y 3. Favorecer la comunicacion entre la direccion y los trabajadores
responsabildades del
trabajo,dormir minimo &
« . tecnol 1. Promover el apoyo social y los estilos de mando que promuevan la autonomia y
(comunicacién, tecnologi
Caractrzacion de a Organizacén del rabaio Paicosocial cganizadin do tabao, | sharomes demge cronica esis | sl o m| s Niguno Ninguno 2 3 s MEDIO 2 2 150 s enticios mefora el estado de salud y
cuantiativas de la abor) dingidas, mejorar habitos
alimenticios,dormir minimo & 3. Favorecer la comunicacion entre la direccion y los trabajadores
horas
Realizar actiidades de
(carga mental, contenido de la 1. Promover el apoyo social y los estilos de mando que promuevan la autonomia y
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Anexo C. Ejercicios para la realizacion de pausas activas.

1. Ejercicios de respiracion

La respiracion tiene una funcion fisioldgica y una dimension espiritual, nos ayuda a
limpiar, revitalizar y purificar el cuerpo, organizando el metabolismo, el ritmo cardiaco y la
circulacion de la sangre.

La respiracion pausada, lenta y regular no solo equilibra las funciones corporales sino que
armoniza y centra la mente y relaja psicosomaticamente, hay innumerables situaciones en las
que es Util recurrir a los efectos balsamicos de respirar con lentitud, preferiblemente por la nariz,
ya sea esta antes de una reunién de trabajo o durante la misma.

El ejercicio de respiracion es una estrategia sencilla para hacer frente a situaciones
de estrés, se lo puede realizar tendido o sentado, en la situacion que le resulte mas cobmoda para
percibir el movimiento de la respiracion, esto nos ayudara a mantener en armonia los principios
orgéanicos vitales dando mayor capacidad de resistencia al organismo, previniendo los sintomas
que se pueden producir como el insomnio, ansiedad y estreés.

Los ejercicios a realizar son sencillos y de féacil ejecucion, estos ejercicios lo podemos
realizar extendidos, sentados o de pie, la duracién de estos ejercicios tiene el mismo tiempo en
cualquier posicidn en secuencia de 10 segundos en inhalacion y exhalacion, se repite el ejercicio
dos veces.

a. Colocar una mano unos centimetros por encima del ombligo, a la altura del diafragma

b. Expulsamos todo el aire que nos quede en los pulmones mediante una espiracion
forzada. Podemos ayudarnos presionando la zona abdominal.

c. A continuacién, realizaremos una inspiracion nasal. Al inspirar, visualizar como el

musculo del diafragma desciende, las ultimas costillas se expanden y
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los pulmones se llenan de aire aumentando su tamafio. Notaremos fisicamente como el

abdomen sale hacia adelante.
d. Al espirar, visualizaremos el proceso inverso, como el diafragma asciende hasta su
posicion inicial, los pulmones se descargan al exhalar el aire y las costillas vuelven a su

posicion inicial. EI abdomen se mueve hacia adentro.

Ejercicio 1. Respiracion

N°1

&Q}AM
inspira espira

Ejercicio 2. Respiracion

N°2
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2. Movilidad Articular

La movilidad articular es como la flexibilidad, una capacidad involutiva, que la vamos
perdiendo con la edad el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, que le
permiten al sujeto realizar acciones que requieren gran agilidad y destreza.

La importancia de este ejercicio es dar movilidad a aquellos miembros que estan
conformados por musculos, estructura 6sea, ligamentos y tendones compensando la fatiga
fisica permitiendo la elongacion, la relajacién de ciertos musculos y ciertas posiciones del
cuerpo, ayudando al fortalecimiento articular.

Consiste en ejercicios de rotacién de las articulaciones principales como cuello, hombros,
cintura, cadera, rodillas y tobillos. Para cada parte del cuerpo se especifican los ejercicios a
realizar, su objetivo es recuperar los rangos articulares perdidos, su trabajo consiste en dar
movimiento de arriba hacia abajo, es decir del cuello a los tobillos.

Los ejercicios de movilidad articular son orientados a realizar una ayuda de cambio
fisiologico para conseguir retrasar la aparicion de la fatiga por trabajos prolongados en la
misma postura, produce relajacién muscular y previene lesiones.

3. Ojos

Para mantener la vista en un buen estado, es importante ejercitar también los musculos
que dan movimiento a los ojos, asi generar relajamiento, para evitar que la tensién de estos
musculos genere tension en la esfera del ojo, y con ello, afectar la calidad de nuestra vista.

Sentarse en una posicion comoda, mantenga la cabeza inmovil todo el tiempo, (solo va a
mover la esfera del 0jo), comienza a mover los ojos hacia arriba y abajo, como viendo hacia el

techo y hacia el piso, repita entre 8 a 10 veces, luego, parpadee o cierre los 0jos un momento,
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ahora de movimiento a sus ojos hacia su lado derecho e izquierdo, alternando 8 a 10 veces,

luego, parpadee de nuevo, o cierre los 0jos un momento.
& k

Ejercicio 3. Movilidad Articular — Ojos N°1

Fuente: Positiva

4. Cuello

Estos ejercicios ayudaran a estirar los masculos del cuello, zona donde se acumulan las
tensiones fisicas y mentales con mayor frecuencia. Las demasiadas horas delante de un
computador, una postura incorrecta al escribir son algunas de las actividades cotidianas
responsables del dolor del cuello, su objetivo es ejercitar los musculos del cuello utilizando las
manos.

Con la ayuda de la mano lleve la cabeza hacia un lado como si tocara el hombro con la
oreja hasta sentir una leve tensién. Sostenga durante 5 segundos Yy realicelo hacia el otro lado.

Repita el ejercicio 3 veces.
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Ejercicio 4. Movilidad Articular — Cuello N°1

Fuente: Positiva

Entrelace las manos y llévelas detrds de la cabeza de manera tal que lleve el mentdn

hacia el pecho. Sostenga esta posicién durante 5 segundos y descanse. Repita el ejercicio 3 veces.

Ejercicio 5. Movilidad Articular — Cuello N°2

Fuente: Positiva

5. Hombros y brazos
En la actividad laboral se acumula mucha fatiga en el musculo de los hombros que
podria derivar en contracciones musculares, esta fatiga puede aparecer por la ejecucion repetitiva

de algunos movimientos, por asumir posturas prolongadas o incorrectas, por llevar un estilo de
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vida acelerado y lleno de estrés, es por eso que presentamos los ejercicios de movilizacion de

hombros y brazos.
Eleve los hombros lo que més pueda hacia las orejas. Sostenga esta posicion durante 5

segundos. Descanse Y repitalo 3 veces mas.

Ejercicio 6. Movilidad Articular - Hombros N°1
Fuente: Positiva
Lleve los brazos hacia atras, por la espalda baja y entrelace los dedos e intente subir las

manos sin soltar los dedos. Sostenga esta posicién durante 5 segundos.

Ejercicio 7. Movilidad Articular - Hombros N°2

Fuente: Positiva
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Con la espalda recta, cruce los brazos por detrds de la cabeza e intente llevarlos

hacia arriba. Sostenga esta posicion durante 5 segundos. Descanse y repita el ejercicio 3 veces.

Ejercicio 8. Movilidad Articular - Brazos N°1

Fuente: Positiva

Lleve el brazo hacia el lado contrario y con la otra mano empujelo hacia el hombro,

sostenga por 5 segundos y descanse. Repita el ejercicio con el otro brazo.

Ejercicio 9. Movilidad Articular - Brazos N°2

Fuente: Positiva
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Coloque su mano izquierda detras del cuello, después pase la mano derecha por encima

de la cabeza tomando el codo del brazo izquierdo y trate de llevar su brazo izquierdo lo méas
bajo que pueda dé la espalda, sostenga por 5 segundos y descanse. Repita el ejercicio con el otro

brazo.

Ejercicio 10. Movilidad Articular - Brazos N°3

Fuente: Positiva

6. Manos y dedos

Esta parte del cuerpo es la que mas utilizamos durante el dia en nuestras tareas
cotidianas, es importante los ejercicios de estiramiento y calentamiento de los mismos en la
jornada laboral, los movimientos suaves nos permitira relajar las tensiones que se presentan por
su constante actividad.

Estire el brazo hacia el frente y abra la mano como si estuviera haciendo la sefial de pare
y con la ayuda de la otra mano lleve hacia atras todos los dedos durante5 segundos. Descanse y

repita el ejercicio 3 veces.
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Ejercicio 11. Movilidad Articular - Manos N°1

Fuente: Positiva

Lleve hacia adelante la mano y voltee hacia abajo todos los dedos, con la ayuda de la
otra mano ejerza un poco de presion hacia atrds durante 5 segundos. Descanse y repita el ejercicio

3 veces

Ejercicio 12. Movilidad Articular - Manos N°2

Fuente: Positiva
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Estire el brazo hacia el frente y abra la mano estirando y separando los dedos, con la

mano contraria lleve hacia abajo uno a uno cada dedo de la mano (como si los estuviera contando)

y sosténgalo durante 3 segundos. Repita el ejercicio con la otra mano.

Ejercicio 13. Movilidad Articular - Dedos N°1

Fuente: Positiva

7. Tronco y cadera
Al ser eje de nuestro cuerpo, aqui es donde se descargan todas nuestras fuerzas que
nos permite mantener posturas y alcanzar movimientos, el permanecer sentado durante tiempos
prolongados puede producir fatiga en los musculos de la cadera y disminuir el retorno venoso
de las piernas ocasionando la sensacion de adormecimiento, cansancio, calambres y dolor.
Sentado coloque las manos en la espalda, dirija los codos hacia atras y extienda
ligeramente el tronco. Sostenga esta posicion durante 5 segundos, descanse y repita el ejercicio

3 veces.
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Ejercicio 14. Movilidad Articular - Tronco N°1

Fuente: Positiva

Permanezca en una posicién estable y segura, apoye sus pies uno separado del otro, mantener la
espalda recta, para agacharse flexione las rodillas manteniendo la espalda en la misma postura

inicial.

Ejercicio 15. Movilidad Articular - Cadera N°1

Fuente: Positiva
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8. Piernas, rodillas y pies

Los ejercicios para piernas, rodillas y pies tienen como base la propia estabilidad,
equilibrio y la fuerza de los muasculos que rodean las articulaciones para mejorar su funcion de
soporte y movimiento.
Mientras se realizan estos ejercicios, es importante respirar lenta y ritmicamente, exhalar cuando
empieza el movimiento, inhalar cuando se vuelve al punto de partida

Lleve la rodilla derecha al pecho, manténgala por 5 segundos sostenida con la mano

derecha y cambie de pierna. Repita 3 veces en cada lado.

9

K
¥

REE (

Ejercicio 16. Movilidad Articular - Piernas N°1

]l
4

Fuente: Positiva

Extienda sus brazos hacia el frente, y flexione las piernas simulando que se sienta en el

aire, mantenga esta posicion durante 5 segundos. Repita el ejercicio 3 veces mas.
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Ejercicio 17. Movilidad Articular - Rodillas N°1

Fuente: Positiva

De pie, coloque una pierna hacia adelante y otra atrés, la de adelante completamente recta
apoyando Unicamente el talon durante 5 segundos y cambie de pierna. Repita 3 veces en cada

lado.

Ejercicio 18. Movilidad Articular - Pies N°1

Fuente: Positiva

9. Ejercicios de coordinacion
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La coordinacién generalmente se refiere al movimiento de dos o mas partes del cuerpo

al mismo tiempo, es una aptitud que se desarrolla cuando realizamos un ejercicio en general,
pues nos obliga a que todo nuestro cuerpo trabaje al unisono para lograr una meta especifica.

Afadir ciertos ejercicios a la rutina diaria puede ayudar a mejorar la coordinacion en
general, pueden mejorar la conexion entre el cerebro y los masculos.

La coordinacion ojo-mano, coordinacion bilateral, coordinacion espacial, movimientos
suaves y controlados del cuerpo favorecen las habilidades de equilibrio necesarias para las
actividades diarias, su objetivo es fijar patrones positivos de conductas motrices laborales.

De pie con las piernas separadas lleve una hacia adelante levantandola un poco, empiece
a hacer movimientos en circulos desde el tobillo incluyendo la pierna durante 5 segundos. Repita

3 veces el ejercicio con cada lado.

Ejercicio 19. Coordinacion N°1

Fuente: Positiva

Con la espalda recta flexiona las rodillas, llevar los brazos hacia el frente, sigua con la

espalda recta, sostenga 15 segundos y descanse. Repita 3 veces.
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Ejercicio 20. Coordinacion N°2

Fuente: Positiva

10. Ejercicios de flexibilidad

La flexibilidad podria ser definida como la capacidad que tienen los musculos para
estirarse 0 la extension maxima de un movimiento, la amplitud de su movimiento puede
verse limitada por diversos factores.

Es importante tomar en cuenta la flexibilidad de nuestros musculos y tendones, la
flexibilidad de estos tejidos mejora el movimiento y previene lesiones, dolores musculo

esqueléticos proporcionando al cuerpo una mayor agilidad y resistencia.

Para mejorar la flexibilidad se requiere realizar estiramientos especificos para trabajar
y extender el arco de movimiento articular en cada parte del cuerpo y pueden realizarse de
forma dinamica o estatica, entendiéndose como flexibilidad dindmica con movimientos
continuados sin pausa y la flexibilidad estatica el mantener una postura durante unos

segundos.
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Los beneficios que presta este tipo de ejercicios es el tratar de mejorar las funciones
articulares, musculares, disminuyendo el estrés, influyendo en un ajuste corporal.

Debido a la involucion que sufre esta capacidad, el paso del tiempo influye de manera
negativa en ella. Hasta los 10 afios nuestro nivel de flexibilidad es bastante alto. Desde
aqui y hasta la pubertad, el desarrollo muscular y dseo limita su evolucion. A partir
de los 20 afios de edad, aproximadamente, esta capacidad se vera disminuida en un 75%
de su totalidad, si no ha sido trabajada, y a partir de los 30 afios de edad, su pérdida se
ve incrementada por otros factores.

Debemos recordar que la flexibilidad trabajada de manera correcta disminuye
considerablemente el riesgo de lesiones, aumenta la amplitud de recorrido articular, alivia
los dolores musculares y el estrés diario. Ademas, actla de forma éptima sobre el trabajo
nos ayuda a recuperar mas rapido tras el esfuerzo, promueve la relajacion y equilibra el tono
muscular de las distintas zonas del cuerpo para evitar desequilibrios fisicos.

Conservando la pierna recta, extiéndala al maximo posible. Mantenga esta posicion

por 5 segundos y cambie de pierna. Repita 3 veces a cada lado.

-L- J‘w’\ x
Ejercicio 21. Lexibilidad N°1

Fuente: Positiva



97

Sentado con las piernas separadas mas alla del ancho de los hombros y con los pies bien
apoyados en el suelo, lleve las manos hacia el piso y sostenga esta posicion durante 10

segundos.

Ejercicio 22. Flexibilidad N°2

Fuente: Positiva
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