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Introduccion

Este libro resume la experiencia vivenciada dentro
de un contexto académico en el que alumnos de la

Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion de

la Universidad Santo Tomas asumieron el reto de

- innovar y generar una estrategia que impactara en

la salud de los trabajadores de dicha institucion.
Cada etapa de este proceso parte de la indagacion
respecto al entorno laboral saludable. Asi, tras
la consulta de miltiples informaciones que
evidenciaron muchas formas de incidir en la salud

y el rendimiento laboral de los trabajadores, una de las herramientas mas llamativas
fue la relacionada con la gimnasia laboral.

- \d

Durante la primera fase de construccion de la estrategia, fue interesante entender como
el concepto de “pausas activas” habia evolucionado hasta el punto de evidenciar la
importancia de la actividad fisica con fines saludables. Por lo tanto, los beneficios de la
actividad fisica, tanto para el mejoramiento de la condicion de salud y la optimizacion
de la productividad, como para la reduccion del ausentismo laboral y los costos por
incapacidades, se convirtieron en la motivacion inicial para dar curso a este proyecto.

Es por ello que, usando todo lo aprendido por los estudiantes y su deseo por abrir
un nuevo campo de accion para los cultores fisicos, se dio paso a la creacion de
esta propuesta. Aunque somos conscientes de que esta es una aproximacion a lo
que implica el desarrollo y construccion de un programa de gimnasia laboral; no
obstante, consideramos que este material permite orientar a otros en la generacion
de propuestas iniciales. Ademas, estas podran reforzarse en la medida en que se
adquiera experiencia y se tenga como fundamento a los trabajadores, quienes son
el recurso sustancial y la base para conseguir logros importantes en una unidad
empresarial.

La Ley 1616 de 2013 (aplicable al Ministerio de Salud de Colombia) manifiesta la
importancia del entorno laboral saludable; aquella considera multiples aspectos que
desde los escenarios laborales pueden, de cierta manera, incidir en el estado de salud
de los trabajadores. Una vez mas, para el Ministerio de Salud, se declara la importancia
que tiene el talento humano; no solo como recurso, la poblacion trabajadora recibe

el estatus de recurso valioso y debe contar con las garantias necesarias para laborar
de manera sana. Es por ello que el concepto de entorno laboral saludable debe ser
fundamental para las empresas del pais; los escenarios de trabajo deben ofrecer
condiciones especificas dirigidas al bienestar de los trabajadores. Ahora bien, este



bienestar no solo redunda en lo fisico, incluye elementos como las buenas relaciones
personales, la adecuada organizacion de la empresa, la salud emocional de los
trabajadores, el bienestar familiar y social, la proteccion de riesgos y el control de la
salud y del ambiente laboral (Casas y Klijin, 2006).

Asimismo, uno de los aspectos basicos en el analisis del ambiente laboral esta
directamente relacionado con la carga fisica de trabajo. Este es uno de los elementos
mas relevantes para los programas de salud ocupacional y seguridad en el trabajo

de gran parte de las empresas del pais, en todos los sectores productivos; los cuales
implican una cantidad de exigencias fisicas y mentales a la que se ve sometida

la poblacion trabajadora durante toda su jornada laboral. Dichas exigencias
demandan esfuerzos importantes con incrementos evidentes en el gasto energético
de los individuos, por ende, a mayor exigencia mayor gasto y mayor demanda de
absolutamente todas las condiciones fisicas y mentales del trabajador (Militao, 2001).

Adicionalmente, el esfuerzo fisico conlleva: la generacion de fatiga, la cual incide
directamente sobre el sistema musculo-esquelético; la utilizacion de grupos
musculares menos habiles para la realizacion de la labor; y, un impacto importante
sobre todos los componentes osteoarticulares de los sujetos (Oliveira, 2006). Por lo
anterior, se buscan distintas alternativas que reduzcan el impacto de los factores de
riesgo laboral en los trabajadores, a la vez que se gestan iniciativas que incidan en el
bienestar, la calidad de vida y el aprovechamiento del tiempo libre, en cada uno de los
empleados dentro de sus sitios de trabajo.

Diversos autores como Gongalves, Seixas, Furtado y Barroso (2006) afirman que

la implementacion de un programa de gimnasia laboral ejecutado con una buena
planeacion y seguimiento trae beneficios importantes en la condicion de salud de
los trabajadores. Aquel eleva el nivel productivo, al mismo tiempo que disminuye las
lesiones causadas por las actividades laborales repetitivas, asi como el indice de
enfermedad laboral e incapacidades derivadas de la misma, siendo estos elementos
valiosos para el rendimiento de las empresas.

Con la implementacion de los programas de gimnasia laboral, aplicados a los
empleados con una regularidad no mayor a los 20 minutos diarios, algunos sectores
empresariales han logrado reportar cambios en la postura de trabajo, reducciones

en los desordenes osteomusculares sistémicos asociados a las amplias jornadas
laborales, a los movimientos repetitivos y a la carga fisica de trabajo; condiciones que
conllevan el deterioro progresivo de la salud integral, calidad de vida y productividad
(Organizacion Mundial de la Salud, 2013).

De acuerdo con lo senalado anteriormente, los entes rectorales de la Universidad
Santo Tomas, el programa de Salud y Seguridad en el Trabajo en conjunto con la



Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, aiinan esfuerzos para el disenoy la
aplicacion del programa de Gimnasia Laboral orientado inicialmente a los funcionarios
administrativos de la Universidad. Este programa espera convertirse en una
herramienta importante que garantice el bienestar biopsicosocial de los trabajadores.
Para ello, parte del postulado dado por la Organizacion Mundial de la Salud (2007),

el cual argumenta que la salud es calidad de vida y que la condicion o estado de
bienestar del trabajador no solo emana de un componente biologico, también de uno
comportamental; los cuales, segiin Menezes (2009), pueden verse alterados en el
individuo por la interaccion con el entorno que lo rodea.

Este es el punto de partida para el planteamiento, el disefio y la aplicacion de un
programa de gimnasia laboral, orientado por los profesionales de la Facultad de
Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, a fin de crear conciencia en el trabajador sobre
la importancia de un estilo de vida activo, que implicitamente reduzca el riesgo de
enfermedades ocupacionales y el indice de incapacidades. En sintesis, el objetivo
de dicho programa es promover estilos de vida saludable que impacten de manera
positiva en la realizacion de las actividades laborales.

Para el desarrollo de este proyecto: en primer lugar, se parte de la revision
documental que sustenta el planteamiento de la propuesta; en segundo lugar, se
realiza la caracterizacion de aspectos sociodemograficos, antropométricos y de
condicion fisica de los funcionarios administrativos; por Gltimo, se disena la propuesta
de gimnasia laboral, acorde con los datos obtenidos.

En virtud de ello, primero se realiza un planteamiento riguroso sustentado en la
revision documental con el fin de reconocer la problematica y la evolucion que implica
la gimnasia laboral. Esta deja de considerarse como una “pausa activa” (Organizacion
Mundial de la Salud, 2008), para propender por el mantenimiento de miltiples
cualidades fisicas del trabajador, con el proposito de que impacten en el estado

de salud de los funcionarios, las actividades cotidianas y de trabajo, asi como en la
optimizacion del clima laboral. Para tal fin, se conto con la participacion de todas las
sedes de la Universidad Santo Tomas en Bogota: Sede Principal, Sede Campus, Sede
Aquinate, Sede Doctor Angélico, Sede Santo Domingo y la Division de Educacion Abierta
y a Distancia.

Posteriormente, se presenta el diseno metodoldégico que permite direccionar de
manera general las variables de analisis requeridas para visualizar las caracteristicas
de la poblacion a intervenir. Después de esto, se muestran los resultados de las
pruebas aplicadas y su interpretacion, de tal forma que el lector pueda tener un
panorama real de la condicion fisica y de salud de los participantes de este proyecto.
Finalmente, dichos resultados son el insumo sobre el que se fundamenta la propuesta
de intervencion en gimnasia laboral para los funcionarios administrativos.



Contexto

El programa de Gimnasia Laboral nace como una propuesta ofertada a los
estudiantes vinculados a las practicas profesionales de la Facultad de Cultura Fisica,
Deporte y Recreacion dentro de la linea de Actividad Fisica para la Salud; dicha linea
se deriva del espacio académico de la profundizacion que lleva su mismo nombre. El
espacio de formacion de la profundizacion en Actividad Fisica para la Salud vincula
estudiantes de VII y VIII semestre en la adquisicion de competencias propias del
perfil que el estudiante desee seguir. Estas estan encaminadas a que el estudiante
pueda apropiarse y aplicar elementos basicos relacionados con el diagnostico, la
evaluacion, la programacion y la planificacion del ejercicio fisico para la salud en
distintas poblaciones.

Adicionalmente, los procesos metodologicos empleados en este espacio académico le
permiten al alumno analizar, interpretar y correlacionar toda la informacion aprendida
en el contexto investigativo. Asimismo, es importante enfatizar que este espacio
académico se vincula con las asignaturas del ciclo basico y basico profesional que le
permitiran al estudiante correlacionar y aplicar los presaberes aprendidos dentro de
la formacion académica.

Para el caso de los estudiantes de VIl semestre de la profundizacion en Actividad
Fisica para la Salud, el diagnostico y la evaluacion son pilares fundamentales para la
pertinencia en la escogencia de las herramientas de analisis e interpretacion de la
informacion. Todo lo anterior, con el fin de aproximarse a la realidad fisica y fisiologica
de los sujetos a intervenir. Igualmente, se requiere que el estudiante identifique la
fundamentacion fisiologica de las distintas condiciones de salud con las que ingresan
los individuos y como estas inciden en sus actos motrices.



Los estudiantes de VIII semestre de la profundizacion en Actividad Fisica para la
Salud correlacionaran los aspectos resultantes del ejercicio evaluativo diagnostico,
con el fin de generar procesos de intervencion basados en parametros especificos
de programacion del ejercicio fisico para la salud. De esa manera, se podran gestar
modelos de planificacion acordes a las caracteristicas propias de la poblacion
asistente a los distintos escenarios practicos. Dicha escogencia se encuentra en
concordancia con la propuesta investigativa y de proyeccion social a través de la
realizacion de las practicas o la insercion en el medio laboral.

En ese orden de ideas, los estudiantes que han tenido la oportunidad de hacer parte
de este proceso podran participar en el espacio de las practicas profesionales,

las cuales se ofertan en el IX semestre. Asi, en conjunto con el programa de Salud

y Seguridad en el Trabajo de la Universidad Santo Tomas, podran intervenir en la
poblacion de funcionarios administrativos por un periodo de cuatro mesesy una
duracion total de 360 horas. Adicionalmente, los estudiantes practicantes podran
tener el respaldo de los companeros de Vil y VIl semestre pertenecientes a la
profundizacion en Actividad Fisica para la Salud, con el objetivo de garantizar la
cobertura a la totalidad de las sedes de Bogota.



CAPITULO 1

Sustento teorico de
la gimnasia laboral

Conceptualizacion
y evolucion historica

Después de haber realizado un

estudio en Colombia durante el mes

de septiembre del 2001, el Congreso
Nacional de Riesgos Profesionales
arrojo que las lesiones misculo-
esqueléticas relacionadas con el
trabajo constituyen el 44.6 %, siendo
las que mas implicaciones para la

salud de los trabajadores generaron.
Los factores que mas ocasionaron este
tipo de lesiones fueron: el mantener el
cuerpo por mucho tiempo en la misma
postura, la ejecucion repetitiva de
movimientos y el incorrecto manejo de
las cargas fisicas de trabajo. Con base
en lo descrito, el Ministerio de Salud de
Colombia reporto para el 2017 que las
enfermedades mas diagnosticadas son:
el estrés, la ansiedad y la depresion. Por
un lado, estas son consideradas como
las principales causas de discapacidades
laborales para los proximos veinte anos.
Por otro lado, actualmente, implican el
aumento de los costos de manutencion
en salud de sus trabajadores, a la

vez que los margenes de rendimiento
entran en declive debido al volumen

de incapacidades, rotacion constante
del personal y demas situaciones
ocasionadas por no vincular estrategias
que ayuden a prevenir estos riesgos.

En el marco del estudio realizado por la
Direccion General de Riesgos Laborales
del Ministerio de la Proteccion Social en
el afio 2004, en su informe relacionado
con la enfermedad profesional en
Colombia 2001-2002 y 2001-2005, se
concluyo que el sindrome del conducto
carpiano es la primera causa de
morbilidad profesional en el régimen
contributivo. Dicha patologia paso

de representar el 27 % de todos los
diagnosticos —en el aio 2001—al 32 %
de los diagnosticos realizados durante
el afno 2004, mostrando una tendencia
continua al incremento.

Sumado a esto, la segunda causa de
morbilidad profesional reportada por
las EPS (entidades promotoras de salud)
continda siendo el dolor lumbar, cuyo
porcentaje se incremento entre el ano
2001y el 2003, pasando del 12 % al

22 %, y se redujo en el ano 2004 cuando
represento el 15 % de los diagnosticos. La
sordera neurosensorial ocupo el tercer
lugar durante los anos 2001 a 2003,
pero en el afno 2004 fue desplazada al
cuarto lugar por los eventos patologicos
de disco intervertebral, los cuales se
triplicaron al pasar del 3 % durante el
ano 2002 al 9 % durante el ano 2004.
Ademas, otros tres diagnosticos se
destacan por su tendencia continua al
incremento durante los anos 2002 a



2004, en especial en la poblacion que
labora en servicios generales: sindrome
de manguito rotador, epicondilitis y
tenosinovitis del estiloides radial.

A lo largo de los anos, en el campo
laboral, los entes gubernamentales han
mostrado gran preocupacion por los
sujetos trabajadores, considerando su
salud, bienestar integral y capacidad
productiva. A partir de esto, surge

la necesidad de generar estrategias
encaminadas a la promocion de la salud
y la prevencion de patologias misculo-
esqueléticas con el fin de aumentar el
rendimiento laboral y mantener altos los
indices de sanidad en el trabajo.

Asi, en 1925, en Polonia se crea el
término “gimnasia de pausa”, esta fue
implementada por primera vez en los
operarios de una fabrica y, solo hasta
la década de 1960, comenzo a utilizarse
en distintos paises de Europa (Holanda.
Rusia, Alemania, Suecia, etc.). Una vez
expandidas por Europa, estas practicas
empezaron a conocerse bajo el nombre
de “pausas activas”. Igualmente, en ese
mismo periodo, el continente asiatico
llevaba a cabo un plan denominado
“gimnasia laboral compensatoria” que
fue establecido como una actividad
obligatoria para todas las companias.
Tras implementar estas estrategias en
salud, se tomaron como modelo dos
posibilidades de intervencion: una
planteada desde la ejecucion de actividad
fisica, estiramientos y movimientos
articulares antes de iniciar los procesos
laborales; y la otra, como una serie

de actividades desarrolladas durante

la jornada laboral. Este modelo fue
replicado e implementado en Europa con
gran éxito, por lo que fue considerado

posteriormente en el continente
americano (Rodriguez, 2010).

Ahora bien, pese a que el proceso

de las pausas activas tuvo un auge
significativo, la monotonia de las
actividades y la poca recursividad

llevo al personal de salud ocupacional
a pensar en nuevas estrategias que

no se limitaran al desempeno laboral
adecuado de los trabajadores, sino que
generaran en estos las motivaciones
suficientes para salvaguardar su calidad
de vida y los habitos saludables. A
partir de alli, nace el concepto de
“gimnasia laboral”, como una estrategia
novedosa, basada en la intervencion
multidisciplinar y encaminada al
fortalecimiento de todas las facetas
del ser humano. La gimnasia laboral
comprende al sujeto fisica, emocional y
psicologicamente, también lo reconoce
como una parte esencial de la empresa
y como una pieza fundamental de sus
logros y produccion.

Si bien, por una parte, Baron, Pinilla,
Tamayo y Villalobos (2018), afirman
que los empleados se ven expuestos
a altos indices de fatiga en su tiempo
laboral, lo que resulta contraproducente
para su bienestary rendimiento. Por
otra parte, disciplinas ingenieriles se
han encaminado en la construccion

y produccion de maquinaria que
ayude y facilite la realizacion de las
actividades laborales del hombre;
aunque, como lo afirma Borges (1998)
“el avance y desarrollo tecnologico ha
logrado reducir al maximo el esfuerzo
fisico, como consecuencia el ser
humano empieza a perder la relacion
siempre existente entre el cuerpo vy el
movimiento” (pp. 211-212).



De igual forma, autores como Marquez,

Ordazy Olea (2006) plantean que existen

diversos avances tecnologicos que
alejan cada vez mas al ser humano del
movimiento:

[...] surge entonces un preocupante
aumento de la tecnologia y alin
mas de la tecnologia inalambrica
la cual puede llegar a disminuir

el movimiento adecuado del

ser humano, llegando incluso

a considerarse como un
movimiento ineficiente, buscando
entonces reducirlo para lograr la
productividad esperada. (pp. 12-24)

Con base en las afirmaciones anteriores,

es necesario comprender que, en cierta
medida, la evolucion tecnologica ha
buscado la reduccion del esfuerzo
fisico de los empleados a nivel mundial.
Sin embargo, aquella evolucion se ha
convertido en un desencadenante del
sedentarismo, el cual puede llegar a
potenciar otro tipo de enfermedades
cronicas no transmisibles que son
potenciadas cuando se suman aspectos
como el estrés laboral. En ese sentido,
Arias (2012) establece que el estrés

laboral es un estado de tension psiquica

acompanado de cambios fisiologicos
perjudiciales para la salud. Asimismo,
Calabrese (2006) afirma que el estrés
en un contexto laboral puede conllevar
reacciones fisicas y emocionales
nocivas que son evidentes cuando las
exigencias del trabajo no son iguales

a las capacidades y habilidades de los
colaboradores.

En consecuencia, el Gobierno Nacional

de Colombia empezo a ser consciente de

la importancia de salvaguardar

las condiciones saludables de los
trabajadores colombianos; por lo que
inicio reglamentaciones relacionadas
con los entornos laborales saludables
a partir de la Ley 1562 del 2012, la Ley
1616 del 2013 y el Decreto 1083 del 2015.
Lo anterior, con el fin de atender a las
recomendaciones fisicas, psicologicas
y laborales que deben ser veladas por
cualquier entidad empresarial tanto
plblica como privada.

En ese orden de ideas, se reconoce el
concepto de entorno laboral saludable
que contempla la actividad fisica para
la salud como una estrategia valiosa
que beneficia la condicion fisica de
los trabajadores; la optimizacion en

la composicion corporal; la reduccion
en el riesgo de padecer enfermedades
tanto cronicas no transmisibles, como
metabolicas y degenerativas, entre
otras. Asi, la realizacion de actividad
fisica regular esta asociada con la
reduccion de la incidencia y prevalencia
de accidentes cardiovasculares

o cardiopatias isquémicas. Los
beneficios a nivel mental y psicologico
implican la reduccion del estrés por la
liberacion de endorfinas, la mejora de
trastornos depresivos y de ansiedad, y
la mejora significativa en la velocidad
de procesamiento, capacidad de
concentracion y estado de animo
(Cenarruzabeitia, Hernandez y
Gonzalez, 2003).

Objetivos de la gimnasia laboral

Después de reconocer el impacto que
tiene la realizacion de actividad fisica y
como esta reduce los factores de riesgo
para la salud laboral, es necesario
establecer que el concepto de gimnasia



laboral se refiere a la educacion fisico-
psicologica de un individuo, a partir

de la implementacion de actividades
sistematicas dinamicas o estaticas,

que giren en torno a la salud de los
trabajadores y les permitan ejecutar,

de manera mas efectiva, procesos de
manipulacion de cargas, operacion de
equipos, actividades que involucren
posturas estaticas durante amplios
periodos, asi como la realizacion de
movimientos repetitivos. Por tal razon,
Licea (2012) recomienda tener en cuenta
los objetivos fundamentales de la
gimnasia laboral: reducir tensiones 'y
dolores musculares, corregir los vicios
posturales que se adoptan durante las
tareas laborales, optimizar la condicion
fisica y mental de los trabajadores

(en especial, cuando las tareas son
repetitivas). El propdsito general de todo
lo anterior es aumentar la predisposicion
positiva en el trabajo, garantizar el ocio
y el uso adecuado del tiempo libre con
fines recreativos a fin de impactar en las
dimensiones fisiologicas, psicolégicasy
sociales de los trabajadores.

Importancia de la actividad
fisica en el contexto laboral

La realizacion de actividad fisica

de manera regular tiene efectos
importantes, no solo en el contexto
fisiologico, al impactar de manera
directa en la condicion de salud de los
trabajadores; ademas, la optimizacion
de dichos aspectos de la condicion
fisica reduce sintomas asociados a

la depresion, la ansiedad y el estrés.
Estos padecimientos estarian ligados al
tiempo de permanencia desarrollando
las tareas para las que es contratado un
funcionario, a la repetitividad de aquellas

y a todos los componentes del clima
laboral que se encuentran rodeando a un
sujeto (Ministerio de Salud, 2015).

De acuerdo con el Ministerio del
Deporte del Gobierno de Chile (2015),
la realizacion de actividad fisica en

los trabajadores previene procesos

de obesidad, optimiza la condicion
fisica general, disminuye el indice de
accidentalidad en el trabajo, favorece
la concentracion como elemento
importante durante la realizacion de
actividades repetitivas. El tiempo de
permanencia postural, con un nivel

de actividad fisica minimo, conlleva
problemas importantes relacionados
con la mecanica corporal, la salud
cardiovascular y sistémica de los
trabajadores. De acuerdo con el
Ministerio de Salud colombiano (2016),
el bienestar de los empleados a partir
de la generacion de un entorno laboral
activo y saludable tiene resultados
positivos tanto en la salud de los
trabajadores, como a nivel financiero;
dado que incrementa los indicadores de
productividad, a la vez que se reduce el
nimero de incapacidades laborales.

En conclusion, la introduccion de
programas de gimnasia laboral, como
estrategia para el desarrollo de entornos
laborales saludables, genera impactos
positivos en el trabajo colaborativo y el
clima laboral. De esta manera, mejora la
productividad de los empleados; reduce
significativamente el ausentismo laboral
y los costos en salud de los empleados;
ademas, implica la construccion y
reconstruccion de valores como la moral,
la autoestima y la motivacion de los
trabajadores no solo con su labor sino
con su vida (Pereira, 2001).



Marco legal de referencia
en Colombia

Es importante reconocer que, en
Colombia, inicialmente, se implementaron
programas direccionados a la realizacion
de pausas activas durante la jornada
laboral de los trabajadores, regidos por
la Ley 1355 del 2009 por medio de la cual
se define la obesidad, y las enfermedades
cronicas no transmisibles asociadas a
esta, como una prioridad de salud publica
y se adoptan medidas para su control,
atencion y prevencion. En el articulo 2
(Ley 1355, 2009) se establece que las
entidades y organizaciones del Estado
deben promover los ambientes sanos

y la actividad fisica, entre otros. En la
Resolucion 2013 de 1986, expedida por el
Ministerio de Trabajo y Seguridad Social,
se establece el funcionamiento de los
programas de salud ocupacional en las
empresas; especificamente, en el articulo
5 (paragrafo 1, Resolucion 2013, 1986) se
determina que el Ministerio de Proteccion
Social sera el responsable de reglamentar
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 profesionales del
area de la salud.

En cuanto a la Ley 1562 del 2012 en la
cual se modifica el sistema de riesgos
laborales, en el articulo 8 se estipula que:

La Entidad Administradora de
Riesgos Laborales esta en la
obligacion de reportar ante el
Ministerio de Trabajo las actividades
que se desarrollen en sus empresas
afiliadas durante el ano y de los
resultados logrados en términos

del control de los riesgos mas
prevalentes en promocion y de las
reducciones logradas en las tasas de
accidentes y enfermedades laborales
como resultado de sus medidas de
prevencion (Ley 1562, art. 8, 2012).

Por otro lado, la Ley 1616 del 2013 define

la salud mental como un estado dinamico
expresado en la vida cotidiana mediante
la interaccion y el comportamiento propio
del ser humano. En el articulo 9 de esta
denominada “ley de salud mental” se
determinan los parametros de promocion
de dicho estado en el entorno laboral con
el fin de reducir el riesgo psicosocial en los
funcionarios, a partir de la implementacion
de programas o estrategias que beneficien
la salud mental. Finalmente, en el ano
2012, el Ministerio de Salud y Proteccion
Social formulo la estrategia Ministerio
saludable, la cual se enfoca en la
concientizacion y creacion de estilos de
vida saludable para los trabajadores a fin
de reducir la aparicion de enfermedades
no transmisibles.

Beneficios

Acogiendo lo descrito por la Subdireccion
de Enfermedades no Transmisibles

del Ministerio de Salud y Proteccion
Social (2018), la implementacion de
estrategias para la generacion de un
entorno laboral saludable —basadas en
diferentes alternativas como la gimnasia
laboral, capacitaciones, valoraciones
médicas periddicas, entre otras— trae los
beneficios siguientes:

1. Potenciar la salud y bienestar de los
trabajadores.

2. Mejorar la productividad de la
empresa.



. Reducir el gasto en salud y el
ausentismo laboral, asi como el
porcentaje de rotacion o retiro de
los trabajadores.

. Mejorar el clima laboraly la
motivacion de los empleados.

. Facilitar la conformacion de redes de
apoyo social y comunitario.

. Favorecer las condiciones fisicas,
ambientalesy culturales en el
trabajo.

7. Optimizar el bienestary la
condicion de salud de los
trabajadores, a partir del impacto
en factores generadores de
estrés que provocan el consumo
excesivo de alcohol, tabaco,
alimentos no saludables vy el
sedentarismo.

8. Promover una cultura empresarial
en pro de la salud y cuidado de
los trabajadores.



CAPITULO 2

Diseno metodologico de la
propuesta de intervencion

Enfoque y tipo de investigacion

En cuanto al método de investigacion,
se planteo6 una propuesta de tipo
descriptivo puesto que esta se enfoca
en el conocimiento de la realidad de
los sujetos, que —en este caso— serian
los funcionarios administrativos de la
Universidad Santo Tomas sede Bogota.
Se adopto la propuesta con el fin de
caracterizar las condiciones de salud y
laborales de los sujetos, dado que esto
permitira el disefo de un programa de

gimnasia laboral acorde con su situacion.

Se conto con la participacion de 372
funcionarios pertenecientes a la planta
administrativa de la Universidad Santo
Tomas de la sede de Bogota, quienes
fueron evaluados previa autorizacion de
los trabajadores.

Como parte de las mediciones
aplicadas se consideraron cuatro
variables resumidas asi: condiciones
sociodemograficas, condiciones
laborales, condicion fisicay
antropométrica de los funcionarios.
En cuanto a las condiciones laborales,
se realizd una caracterizacion e
identificacion laboral donde se indago
por aspectos como el lugar de trabajo,
el tiempo que lleva desempenando su
cargo en la Universidad y la frecuencia

en dias, la posicion corporal en la que se
encuentran en el desarrollo de su jornada
laboral y los segmentos corporales mas
utilizados en su labor diaria.

Respecto a la condicion fisica, se
aplicaron tres pruebas del Senior
Fitness Test (Rikli, 2012), arm curl, sit
and reach y stand up chair, con el fin de
evaluar la fuerza y la flexibilidad a nivel
global. Aunque es bien sabido que estas
baterias de pruebas fisicas son para
evaluar la condicion fisica del adulto
mayor, fueron aplicadas con este grupo
poblacional considerando el espacio
fisico de trabajo, el escaso tiempo que
tuvieron los participantes y que estas
pruebas, en definitiva, son sencillas y
pueden ser ejecutadas sin ningiin tipo de
complicaciones.

Poblacion impactada

Para el desarrollo de la presente
propuesta se vinculo inicialmente a

los funcionarios administrativos de
planta en cada una de las sedes de la
Universidad Santo Tomas de la ciudad

de Bogota, con el fin de abarcar a la
mayoria de la poblacion. Las edades de
los participantes evaluados permitieron
abarcar: jovenes, jovenes adultos, adultos
y, en algunos casos, adultos mayores.



Planificacion de la propuesta
de intervencion

La construccion de la presente propuesta
se derivo de la caracterizacion individual
de los participantes. A partir de esta se
identificaron, en primera instancia, los
principales factores de riesgo en cuanto
a la condicion actual de salud y la carga
fisica de trabajo; posteriormente, se
desarrollo (con base en la actividad fisica
en conjunto y la recreacion) el Taller de
Gimnasia Laboral. Para lograr establecer
el diseno de la propuesta, se realizaron
las fases descritas a continuacion.

Fase de consultoria

Durante el primer semestre del ano

2017, el programa de Salud y Seguridad
en el Trabajo de la Universidad Santo
Tomas, pensando en el bienestar de los
trabajadores de la planta administrativa,
busco la colaboracion de la Facultad

de Cultura Fisica Deporte y Recreacion
con la finalidad de disenar, estructurar

y ejecutar el Taller de Gimnasia Laboral.
En virtud de lo anterior, se planteo la
necesidad de caracterizar a la poblacion
trabajadora seglin aspectos relacionados
con su carga laboral, condicion fisicay
condicion de salud, con el animo de tener
un punto de partida para el diseno vy la
planificacion de esta estrategia.

De acuerdo con lo anterior, los procesos
de trabajo en esta fase se enfocaron
inicialmente en la revision de la teoria

y del marco legal de referencia que
pudiese dar sustento a esta estrategia.
Posteriormente, se disefaron los
instrumentos evaluativos y de registro de
la informacion y se seleccion6 el método
que permitiese determinar la carga fisica
de trabajo de manera sencilla y asertiva;

para esto, se tomo como método el
OWAS (Ovako Working Analysing System)
descrito por Gallego (2001), el cual
permitio el analisis mas detallado de los
trabajadores.

Fase de analisis

Esta fase se centro en el analisis

de cuatro pilares fundamentales

que determinaban las condiciones
sociodemograficas, laborales, de salud
y antropométricas de cada trabajador.
Estos aspectos permitieron obtener una
vision mas clara de las caracteristicas
de cada trabajador en aras de poder
estructurar el Taller de Gimnasia Laboral
de tal forma que esté acorde con las
condiciones de los trabajadores.

Para la variable relacionada con las
condiciones sociodemograficas, se
contemplaron aspectos como la edad, el
géneroy la sede a la cual pertenece el
trabajador. En cuanto a las condiciones
laborales, el analisis utilizo el método
OWAS (Karhu, Kansi y Kuorinka, 1981). Este
modelo permite, por un lado, clasificar
de manera sencilla —pero sistematica—
las posturas de trabajo; por el otro,
observarlas de forma dinamica cuando

el trabajador se encuentra ejecutando
sus actividades laborales diarias. Asi,
gracias a ese proceso, el evaluador puede
determinar el riesgo de carga postural en
términos de frecuencia y gravedad.

Mediante el uso de este método
evaluativo, es posible correlacionar
la postura de trabajo y la carga
muisculo-esquelética observando
varias fases de la tarea. Después de
que se han determinado las cargas,
se puede discriminar la necesidad de
perfeccionamientos o cambios en los



puestos de trabajo, con el fin de disminuir
la mala higiene postural y conseguir una
carga de trabajo fisico que corresponda

a las caracteristicas individuales de cada
trabajador, beneficiando, asi, la condicion
de salud de este (Gallego, 2001).

Ahora bien, la clasificacion de las
posturas de trabajo segiin el modelo
OWAS contempla aquellas que son
convencionales para la espalda, los
brazosy las piernas. Esta clasificacion
analiza cuatro posturas para la espalda,
tres posturas de brazosy seis posturas
de piernas; ademas, considera el
ejercicio de caminar puesto que busca
analizar el trabajo muscular y dinamico.
Para establecer el peso de las cargas
de los empleados de la Universidad
Santo Tomas, se empled una escala

de tres puntos, la cual le permite al
trabajador senalar el peso manejado
durante su jornada laboral. Cada postura
se analiza y se codifica con un niimero
que se combina con la carga senalada
por el funcionario (Mondelo, Bargallo y
Hernandez, 2001).

ESPALDA

1. Recta 1
2. Inclinada hacia delante/atras 2
3. Girada o inclinada lateralmente 3
4. Inclinaday girada o doblemente inclinada 4
5
6
7

Fase de prescripcion

En esta fase, posterior al analisis de la
carga fisica a la que estan sometidos
los administrativos de la Universidad
Santo Tomas, se realiza la planificacion
especifica que esté acorde a las
necesidades de aquellos. Esta buscara
generar adherencia al programa de
Gimnasia Laboral y al ejercicio, a través
de la actividad fisica y la recreacion,
considerando en cada intervencion los
segmentos corporales de acuerdo con la
carga postural que tenga el trabajador.

Fase de ejecucion

La fase final de este proyecto comprende
la ejecucion del programa de Gimnasia
Laboral, el cual sera aplicado en cada
dependencia durante la jornada laboral. La
duracion de cada intervencion sera de 20

minutos, todas las actividades se adaptaran
al lugar de trabajo y a las condiciones de
los trabajadores; es decir, sera individual y
se realizaran las adaptaciones pertinentes,
con el fin de asegurar la participacion de
todos los colaboradores sin generar ningin

tipo de exclusion.

P4

/
Ny

BRAZO0S

1.Ambos por debajo del nivel de los hombros
2. Uno por encima o al nivel del hombro

3. Ambos por encima o al nivel de los hombros

Figura 1. Codificacion numérica modelo OWAS.
Fuente: Prado Ledn (2001).

. Sentado

. De pie con las dos piernas rectas

. De pie sobre una pierna recta

. De pie con las rodillas flexionadas

. De pie sobre una pierna flexionada

. Arrodillado sobre una o dos rodillas

. Caminando
01
02
03
04

FUERZA 0 CARGA
1. Menoroiguala 10 kg
2.Entre 10y 20 kg
3. Mayor de 20 kg



CAPITULO 3

Resultados de la evaluacion
a la poblacion impactada

Como parte del ejercicio de analisis de
resultados de la presente investigacion,
a continuacion se presentan los datos,
por medio del uso de la estadistica

de orden descriptivo. Esto se realiza
con el fin de mostrar el proceso de
operacionalizacion de las variables e
indicadores planteados: condiciones
sociodemograficas, condiciones
laborales, condiciones antropométricas
y condicion fisica de los funcionarios
administrativos de la Universidad Santo
Tomas (USTA) en Bogota.

De acuerdo con las evaluaciones
realizadas al personal administrativo,

se establecieron cuatro categorias,

la cuales contemplan: condiciones
sociodemograficas, condiciones laborales,
condiciones antropométricas y condicion
fisica. Para la realizacion del analisis

de resultados, se tuvo en cuenta a

los funcionarios administrativos de la
Universidad Santo Tomas de las sedes:
Principal, Santo Domingo, Doctor Angélico,
Aquinate, Campus y la DUAD (Division

de Educacion Abierta y a Distancia).

El total de la poblacion evaluada fue

de 372 funcionarios administrativos,

lo que equivale a un 80 % del total

de la poblacion de administrativos.

Los participantes por sede estuvieron

distribuidos de la siguiente manera: 195
funcionarios pertenecientes a la Sede
Principal, 45 funcionarios de la Sede Santo
Domingo, 38 funcionarios de la Sede
Doctor Angélico, 14 funcionarios de la
Sede Aquinate, 19 funcionarios de la Sede
Campusy 61 funcionarios pertenecientes
a la DUAD.

Con relacion a las condiciones
sociodemograficas, se tuvieron en
cuenta los siguientes aspectos:

edad, género y la sede en la que se
desempena. Respecto a las condiciones
laborales, se evalud: el tiempo de
vinculacion con la USTA, la posicion de
trabajo, las horas de permanencia en
esa posicion, si practica o no actividad
fisica, los minutos de actividad fisica
diaria y los resultados del cuestionario
PAR-Q (Physical Activity Readiness
Questionnaire). El analisis de las
condiciones antropométricas contemplo:
peso, talla e indice de masa corporal.
Finalmente, para la valoracion de la
condicion fisica de cada funcionario se
aplicaron tres pruebas pertenecientes

a la bateria Senior Fitness Test,
considerando las condiciones de espacio
y tiempo de cada funcionario; las
pruebas aplicados fueron stand up chair,
arm curl y sit and reach.



Condiciones sociodemograficas
de los participantes

Los aspectos sociodemograficos
evaluados en los trabajadores
consideraron: edad, género y la sede
donde se desempena actualmente. A
partir de estos, los analisis estadisticos
descriptivos reflejan la siguiente
informacion:

Tabla 1. Condiciones sociodemograficas
de la poblacion

VARIABLES MUJERES HOMBRES
Edad promedio 31 34
(anos)

Género 250 122
Sede Central 125 70
Sede Santo 30 15
Domingo

Sede Doctor 28 10
Angélico

Sede Aquinate 9 5

Sede Campus 10 9

DUAD 48 13

Fuente: elaboracion propia.

De acuerdo con la informacion
presentada, se puede establecer que

la edad promedio del total de los
participantes es de 31 afnos + 10.8. Con
relacion al género de los participantes
se puede establecer que el 32.7 % son
de género masculino, mientras que el
67 % son de género femenino, lo que
indica una amplia poblacion de mujeres
administrativas contratadas dentro de la
institucion.

Respecto a la poblacion de funcionarios
participantes por sede, es posible
observar que el porcentaje de
participacion estuvo distribuido de la
manera siguiente: en la Sede Principal
fue del 52.3 % (195 sujetos); en la sede
Santo Domingo, del 12.1 % (45 sujetos);

en la Sede Doctor Angélico, del 10.2 %

(38 sujetos); el 5.1 % (19 sujetos) son
funcionarios de la Sede Campus;y,
finalmente, la DUAD tuvo un porcentaje de
participacion del 16.4 %, lo que equivale a
61 sujetos.

Condiciones laborales
de los participantes

Como parte de las condiciones laborales,
se tuvieron en cuenta aspectos como:

el tiempo de vinculacion con la UsTA,

la posicion de trabajo, las horas de
permanencia en esa posicion, si practica
o no actividad fisica, los minutos de
actividad fisica diaria y el PAR-Q. A partir
del analisis estadistico, se encontro la
siguiente informacion:

Tabla 2. Condiciones laborales
de los participantes de la USTA

VARIABLES PROMEDIO
Tiempo vinculacion (ahos) 5.6%7.42
Postura trabajo 1.13+0.33
Horas de trabajo 7.52+1.3
Dias de practica de 1.62+0.48
actividad fisica
Minutos diarios de 31.9+60.7

actividad fisica

*Media + Desviacion estandar.
Fuente: elaboracion propia.



De acuerdo con la tabla presentada,

se puede establecer que el tiempo de
vinculacion de los funcionarios oscila en
promedio entre 5.6 anos * 7.4; la posicion
de trabajo mayormente adoptada por los
trabajadores es sedente con un promedio
de 113 £ 0.33; y las horas en las cuales los
funcionarios adoptan esta posicion esta
en un promedio de 7.52 horas * 1.3. Ahora
bien, al correlacionar estos datos segiin
el modelo OWAS, la codificacion arrojo
que la espalda refleja una codificacion 2,
que corresponde a una espalda inclinada
hacia adelante o hacia atras; en los
brazos, se reflejo una codificacion 1 la
cual indica que se encuentran bajo el
nivel de los hombros; en cuanto a las
piernas, se encontro una codificacion de
1, que corresponde a que el trabajador

se encuentra sentado. Finalmente,
respecto a la carga o uso de la fuerza, la
codificacion es de 1, que indica (segln lo
sefalaron los trabajadores) un manejo de
carga menor a 10 kg.

En promedio, 1.62 funcionarios + 0.48
practican actividad fisica, lo cual
denota una pobre adherencia de

estos a programas de entrenamiento
supervisado. En consecuencia, los
datos revelaron una poblacion inactiva
fisicamente, siendo esto un factor de
riesgo para la salud y su productividad
laboral. De la misma manera, del total de
los participantes que realizan actividad
fisica, la dedicacion en minutos diarios
que presentan esta en un promedio de
31.9 minutos dia * 60.7.

Analizamos lo anterior de acuerdo con
la Organizacion Mundial de la Salud
(2017): esta afirma que la poblacion
adulta (cuyas edades oscilan entre los
18 a 64 anos) debe hacer como minimo

un ejercicio de al menos 150 minutos
semanales (40-50 minutos diarios).

La finalidad de dicho trabajo fisico

es mejorar las funciones del sistema
cardiovascular pulmonar, misculo-
esquelético, y neuromuscular; reduciendo
asi, de manera significativa, el riesgo

de padecer enfermedades cronicas no
trasmisibles y depresion asociada.

Para el analisis de la condicion de salud
cardiovascular y musculo-esquelética

de los funcionarios administrativos de

la USTA, se llevo a cabo la aplicacion del
instrumento de evaluacion PAR-Q & YOU,
el cual mide 7 aspectos relevantes y cuyas
4 primeras preguntas reflejan la condicion
cardiovascular de los sujetos evaluados.
Esta herramienta arrojo la siguiente
informacion: el 3.5 % de los funcionarios
requieren actividad fisica supervisada;
4.3 % de los participantes presentan
dolor precordial asociado a la realizacion
de actividad fisica, junto a un 6.2 %

que han manifestado dolor precordial
durante el Gltimo mes. EL 11.5% de los
participantes evaluados ha presentado
sincope derivado del algin tipo de
factor de riesgo cardiovascular; ademas,
el 15 % de los participantes emplea
farmacos cardiovasculares para tratar
sintomatologias cardiacas asociadas.

Al indagar por la condicion musculo-
esquelética de los participantes,

se evidencié que el 3.8 % presenta
alteraciones muasculo-esqueléticas cuyas
molestias se exacerban con la practica
de actividad fisica y el 4.3 % refieren
padecer otro tipo de alteraciones que
deben contar con el seguimiento y
supervision médica. Solamente el 51.4 %
presento un PAR-Q & YOU normal que
evidenciaba su buen estado de salud.



Tabla 3. Condicion de salud y resultados del PAR-Q & YOU

VARIABLES

FRECUENCIA PORCENTAJE

PAR-Q normal

Uso farmaco cardiovascular

Presencia de sincope

Dolor precordial en el Gltimo mes

Dolor precordial en actividad fisica

Otras alteraciones que requieran supervision
Presencia de alteraciones misculo-esqueléticas
Requiere actividad fisica supervisada

Total

191 51.4 %
56 15.0 %
43 11.5%
23 6.2 %
16 4.3 %
16 4.3 %
14 3.8%
13 3.5%
372 100 %

Fuente: elaboracion propia.

Condiciones antropomeétricas
de los participantes

A continuacion, se muestran los
resultados obtenidos tras la valoracion
de las condiciones antropométricas de
los trabajadores participantes:

Tabla 4. Condiciones antropométricas de
los funcionarios administrativos

VARIABLES PROMEDIO
Peso (kg) 67.1+38.3
Talla (cm) 163:8.5

IMC (kg/m2) 24.3+3.2

*Media * Desviacion estandar
Fuente: elaboracion propia.

Al analizar las condiciones
antropométricas de los usuarios, se
evidencia que para ambos sexos el

peso promedio se encuentra en 63.7

+ 38.4; el promedio de talla de los
participantes se encuentra en 162 cm #
8.5y el indice de masa corporal esta en
un promedio de 24 + 3.2. Esto indica que
los participantes se encuentran en un
normopeso, por lo tanto, ese aspecto
representa un bajo riesgo para la salud,
segin lo descrito por la American Heart
Association (2019). Lo anterior resulta
favorable y debe ser un elemento
potencial trabajado por los programas
de salud ocupacional, buscando el
sostenimiento de la poblacion en este
percentil. Sin embargo, es estrictamente
necesario resaltar que aquella
poblacion que reflejo una condicion
cardiovascular y miasculo-esquelética
poco favorable sea motivada a regular
y reducir, mediante la actividad fisica
para la salud, aquellos factores que
pueden agravar su condicion de salud.



Condicion fisica de base
de los participantes

Tabla 5. Condicion fisica base de los
funcionarios administrativos

VARIABLES PROMEDIO
Stand up (repeticiones) 32.4+10.4
Arm curl (repeticiones) 12+10.8

Sit and reach (repeticiones) 12+10

*Media * Desviacion estandar.
Fuente: elaboracion propia.

Es necesario analizar los aspectos
evaluados en términos de condicion
fisica de los participantes, a fin de
identificar qué componentes de las
cualidades fisicas basicas deben
mejorar; de modo que a partir de esta
informacion se pueda planificar un
programa de intervencion desde el
ejercicio fisico para la salud.

Por una parte, la prueba stand up chair
fue empleada como alternativa para
aproximarse a las condiciones reales
del equilibrio postural y la fuerza en
los miembros inferiores del cuerpo de
los trabajadores. Esto se realizo en
concordancia con Millor, Lecumberri,
Gomez, Martinez Ramirez e Izquierdo
(2013), quienes afirman que dichas
condiciones son de las que mayor
deplecion presentan, si se asocia con
la edad y el tiempo de permanencia en
posicion sedente, que es la mas acogida
por los funcionarios. De acuerdo con
los resultados, se encuentra que los
trabajadores realizaron en promedio

32.4 repeticiones * 10, lo cual los ubica
(tanto a hombres como a mujeres) en un
nivel 6ptimo o funcional y en bajo riesgo
de presentar caidas y afectaciones
posturales.

Por otra parte, la prueba de arm curl
refleja la capacidad de fuerza de los
miembros superiores y el tronco,

esta es fundamental para realizar
actividades de la vida diaria, ejecutar
levantamientos o transportar objetos,
siendo esto relevante en el desempeno
laboral. Al observar los resultados,

se puede evidenciar que el total

de repeticiones realizadas por los
trabajadores es de 12.5 + 10.4 estando
incluso por debajo de los valores
normales para adultos mayores, lo cual
muestra un déficit importante en la
capacidad para disociar movimientos,
mantener el balance corporal y de fuerza
en miembros superiores. Estos aspectos
deben ser contemplados en el programa
de Gimnasia Laboral, a fin de evitar
condiciones de salud que alteren de
manera importante el rendimiento de
los funcionarios y conlleven procesos
de enfermedad laboral, asociada a
trastornos misculo-esqueléticos.

Finalmente, al analizar los resultados
obtenidos en cuanto a la flexibilidad, la
prueba de sit and reach muestra que los
participantes se encuentran con un rango
de flexibilidad promedio con un valor de
12+10, siendo una cualidad. Este es otro
aspecto importante para trabajar con los
funcionarios, si se considera la posicion de
trabajo adoptada con mayor frecuenciay
la importancia de esta en procesos basicos
cotidianos y funcionales.



CAPITULO &

Propuesta de intervencion

Justificacion

El programa de Gimnasia Laboral

tiene un fin social que busca promover
en el personal administrativo de la
Universidad Santo Tomas las practicas de
actividad fisica y recreativa, con el animo
de fomentar la salud de los empleados

y disminuir los indices de estrés para
conseguir, de este modo, que el personal
de planta y administrativo aumente

su productividad. Asi, el programa de
Gimnasia Laboral es un proyecto cuyo

fin es impactar en el mayor nimero de
dimensiones del ser humano (fisica,
psicologica y emocional) para brindarle

a sus trabajadores un bienestary
desarrollo integral.

Los beneficios que se pueden encontrar
durante el desarrollo del programa

de Gimnasia Laboral se basan en la
disminucion de los indices de estrés, la
reduccion de la posibilidad de adquirir
enfermedades cronicas no transmisibles,
y el descenso significativo de las
incapacidades del personal por lesiones
o molestias desarrolladas en el ambiente
laboral. Sumado a esto, el programa de
Gimnasia Laboral cuenta con actividades
para fortalecer las habilidades del trabajo
en equipo, la cohesion y la inclusion

del personal nuevo en la empresa;

ademas tiene objetivos respecto a la
comunicacion asertiva y las actividades
de logica y cooperacion.

Planificacion de las sesiones

El programa de Gimnasia Laboral
dirigido a funcionarios de la
Universidad Santo Tomas se
fundamento en la creacion de sesiones
de entrenamiento fisico dirigidas

por expertos y estudiantes de Gltimo
semestre —quienes desarrollaron sus
practicas profesionales en actividad
fisica para la salud—. Este equipo
implemento maltiples actividades
basadas en entrenamientos
semipersonalizados, clases grupales
(body pump, aerdbicos o tabata),
sesiones de gimnasia mental y
actividades de relajacion y recreacion;
todo esto, con el fin de brindar al
trabajador el disfrute adecuado de su
tiempo libre, asi como beneficiar el
desarrollo personal, el bienestary la
felicidad. Todo lo anterior se realiza
partiendo de la base institucional
tomista-humanista que sustenta

la importancia que tienen los
trabajadores para la institucion.

La planificacion de las sesiones
se fundamento en el esquema de



programacion mensual, partiendo de los resultados obtenidos en las valoraciones
de los trabajadores y considerando los datos arrojados en la codificacion del
modelo OWAS. A continuacion, se muestra la programacion de trabajo aplicada a los

funcionarios.

Tabla 6. Planificacion del entrenamiento: primer mes

MES 1

Objetivo

Bioadaptacion

Materiales

Therabands, mancuernas libres, balones, cajones, escalerilla de piso
para coordinacion

Volumen total

30 minutos

Intensidad

3-4 Escala de Omnirest

Actividad recreativa

Volumen total: 5 minutos

Fase central

Estiramiento cefalocaudal, 15 segundos de trabajo por cada segmento
a intervenir. Volumen total: 5 minutos

Resistencia cardiovascular global. Volumen total: 7 minutos

Fuerza global. Volumen total: 5 minutos

Vuelta a la calma. Volumen total: 5 minutos

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 7. Planificacion del entrenamiento: segundo mes

MES 2
Objetivo Condicionamiento especifico (resistencia cardiovascular - fuerza
resistencia)
Materiales Therabands, mancuernas libres, balones, cajones, escalerilla de piso

para coordinacion

Volumen total

30 minutos

Intensidad

4-5 Escala de Omnirest

Actividad recreativa

Volumen total: 5 minutos

Fase central

Estiramiento cefalocaudal, 15 segundos de trabajo por cada segmento
a intervenir. Volumen total: 3 minutos

Resistencia cardiovascular global. Volumen total: 12 minutos

Fuerza global. Volumen total: 5 minutos

Vuelta a la calma. Volumen total: 5 minutos

Fuente: elaboracion propia.
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Tabla 8. Planificacion del entrenamiento: tercer mes

MES 3
Objetivo Condicionamiento especifico (resistencia cardiovascular - fuerza
resistencia)
Materiales Therabands, mancuernas libres, balones, cajones, escalerilla de piso

para coordinacion

Volumen total

30 minutos

Intensidad

5-6 Escala de Omnirest

Actividad recreativa

Volumen total: 3 minutos

Fase central

Estiramiento cefalocaudal, 15 segundos de trabajo por cada segmento
a intervenir. Volumen total: 3 minutos

Resistencia cardiovascular global. Volumen total: 12 minutos

Fuerza global. Volumen total: 9 minutos

Vuelta a la calma. Volumen total: 3 minutos

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 9. Planificacion del entrenamiento: cuarto mes

MES 4
Objetivo Condicionamiento especifico (resistencia cardiovascular - fuerza
resistencia)
Materiales Therabands, mancuernas libres, balones, cajones, escalerilla de piso

para coordinacion

Volumen total

30 minutos

Intensidad

6-7 Escala de Omnirest

Actividad recreativa

Volumen total: 3 minutos

Fase central

Estiramiento cefalocaudal, 15 segundos de trabajo por cada segmento
a intervenir. Volumen total: 3 minutos

Resistencia cardiovascular global. Volumen total: 10 minutos

Fuerza global. Volumen total: 10 minutos

Vuelta a la calma. Volumen total: 4 minutos

Fuente: elaboracion propia.
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Propuesta de ejercicios basicos

A partir de la planificacion senalada anteriormente, se plantean (con el fin de
proporcionar una descripcion detallada) algunos ejercicios que pueden ser realizados
por los trabajadores. Es importante resaltar que se podra variar en los ejercicios
propuestos, de acuerdo con los objetivos establecidos para cada macrociclo, siempre
y cuando se les dé cumplimiento a estos.

Tabla 10. Propuesta de ejercicios para miembros inferiores

MIEMBROS INFERIORES

N.°

2

Nombre
del ejercicio

Sentadillas/
sentadillas
laterales

Tijeras

Movimiento

Flexiony
extension
de la
caderay las
rodillas

Flexiony
extension
de la
caderay las
rodillas

Descripcion de
la ejecucion

Se inicia con los pies
separados a lo ancho de la
cadera, después se realiza
una flexion de rodillas
hasta completar los 90°,
manteniendo la espalda
rectay evitando que las
rodillas pasen las puntas
de los pies.

Se inicia con los piesa lo
ancho de la caderay se da
un paso hacia adelante.
Luego, se comienza a bajar
hasta que las rodillas estén
flexionadas formado un
angulo de 90°, manteniendo
la espalda rectay el
abdomen totalmente
contraido

Muasculos
implicados

Imagen

Glateo mayor,
cuadriceps,
gastrocnemios

| 4

Glateo mayor,
isquiotibiales,
cuadriceps,

gastrocnemios




3 Estiramiento Flexiony Se ubica sentado en una Cuadriceps
de piernas extension  silla donde los pies queden
de las suspendidos sin tocar el
rodillas suelo. Después se extiende
la rodilla verificando que
quede al nivel de la cadera,

1

con el theraband ejerciendo
resistencia sobre el pie.

4 Flexion de Flexion de  Se comienza con los pies Isquiotibiales
rodilla la rodilla separados a lo ancho de
la cadera, un extremo
del theraband debera ir

amarrado al tobillo y el

otro extremo debera estar
debajo del pie. Cuando ya
esté en la posicion inicial
se procede a realizar el
movimiento de flexion de
rodilla tratando de llevar el
3 @ talon del pie a los gluteos.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 11. Propuesta de ejercicios para miembros superiores

MIEMBROS SUPERIORES
N.° Nombredel Movimiento Descripcion de laejecucion Misculos Imagen
ejercicio implicados
1 Curl de Flexiony Se ubica de pie, pisando el  Biceps 4
biceps extension theraband con ambos pies, braquial
de codos se toman los extremos

con las manos, y se realiza
flexion y extension de
codos, sin hacer balances
0 compensaciones con la
espalda o los hombros.
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2 Copa Elevacion Se ubica de pie con la Triceps :
frontal del  espalda recta; luego, ;
hombro, flexionara un brazo por ‘
flexiony detras de la espaldaala
extension altura de la espalda baja,
del codo el otro brazo debera estar

flexionado a 180° y el

hombro debera estar todo

el tiempo junto al oido. ;
Entonces, se debe flexionar

y extender el codo.

3 Elevacion Abducciony Se ubica con los pies Deltoides, —
lateral de aduccion de separados a lo ancho de supra .
hombro hombro la caderay realiza una espinoso,

abduccion y aduccion pectoral

de hombro formando un mayor,

angulo de 90°, buscando pectoral —

una alineacion lateral entre menor,

la muiecay el hombro. dorsal ancho, o
coracobraquial. ‘

4  Elevacion Flexiony Se ubica en bipedestacién, Deltoides, »
frontal de extension con las manos sobre pectoral
hombro del hombro la caderay se realiza mayor.

una flexion de hombro
buscando la alineacion de
la mufeca con el hombro. - =
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5

6

Remo

Aperturas

Flexiony
extension
de munecas

Flexion de
hombro,
flexiony
extension
de codos, y
extension
de hombro
con los
codos
flexionados

Flexion de
hombros
ag0°y
abduccion
horizontal

Flexiony
extension
de munecas

Fuente: elaboracion propia.

Se inicia con los codos
flexionados, formando un
angulo de 90°, luego se
realiza una extension de
hombros, devolviéndola a
una flexion y terminando
con una extension de
codos. Todo el tiempo

se debe tener la espalda
completamente recta.

Se comienza con una
flexion de hombros
buscando una alineacion
horizontal entre las
munecasy los hombros.
Posterior a esto, se realiza
una abduccion horizontal
hasta completar 180°,
después retorna al punto
inicial.

Se ubica sentado en una
silla, pisando el theraband,
con las manos sobre las
rodillas y las palmas

hacia arriba. Desde esta
posicion, se realiza flexion
y extension de la muneca.

Trapecio,
romboides
mayor,

dorsal ancho,
deltoides
posterior

Dorsal mayor,
trapecioy
deltoides
posterior

Palmar mayor,
palmar

menor, cubital
anterior

=t =X =t |



Propuesta de entrenamiento de la flexibilidad global

Es esencial trabajar en la flexibilidad puesto que es considerada como parte
fundamental de la condicion fisica de los trabajadores; ademas, aquella conlleva a la
activacion de las estructuras participantes en la labor de estos.

La flexibilidad es una cualidad fisica, del grupo de las cualidades condicionales
basicas, que permite alcanzar el maximo grado de movimiento articular. El desarrollo
de esta dependera de miultiples variables como la distensibilidad de la capsula
articular; la capacidad elastica de misculos, tendones y ligamentos; y factores
extrinsecos como la edad, el sexo e incluso el estado emocional y el nivel de actividad
realizada por el participante (Marban y Lopez, 2011). A continuacion, se presenta la
propuesta de estiramientos sugeridos durante las sesiones de trabajo.

Tabla 12. Propuesta de ejercicios de estiramientos para los funcionarios

N.° GRUPO MUSCULAR DESCRIPCION IMAGEN

2 Rotadores del cuello Se realiza una desviacion
Escalenos, lateral de la cabeza, con
esternocleidomastoideos  una leve presion de la
Esplenio mano en la zona temporal

y parietal.

3 Flexores de la cabeza Se realiza una extension
de la cabeza hacia atras
y arriba con una leve
presion de la mano por
debajo del maxilar inferior

1 Extensores de la cabeza Se realiza una flexion de 7 ;
Trapecio la cabeza hacia adelante
y abajo, con una leve
presion de ambas manos
sobre la cabeza. \
=\
i

0 menton.

4 Cuadrado lumbar Se realiza una desviacion
Oblicuos lateral o inclinacion con
Transverso abdominal extension del brazo por
Dorsal ancho encima de la cabeza
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Flexores y extensores del
antebrazo

Se realiza una
hiperextension con
presion en la zona del
carpo y también se realiza
una hiperflexion con
presion en la palma de la
mano.

-

Pectoral menor, mayor
Redondo menor y mayor
Subescapular

Se realiza una
hiperextension de los

dos brazos hacia atras,
entrelazando los dedos de
las manos y tratando de
juntar los codos.

Deltoides
Infraespinoso,
supraespinoso

Llevando el brazo en
extension hacia el lado

se realiza presion con el
otro brazo en la zona radio
cubital.

Cuadriceps

Se flexiona la rodilla
llevandola al pechoy
tomandola por debajo.

Isquiotibiales

Extension de una pierna
hacia adelante y flexion
de la otra pierna atras,

llevando el tronco hacia
adelante.

10

Cuadriceps

Parado en un pie en
equilibrio, se realiza una
flexion de otra la pierna,
sujetandola desde el piey
elevandolo.

1

Abductores
Aductores

Se realiza una separacion
de miembros inferiores

y una flexion del tronco
hacia adelante.

Fuente: elaboracion propia.
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Consideraciones finales

y conclusiones

Respecto a los beneficios que tiene la
realizacion de programas de gimnasia
laboral en las empresas, autores

como Brioude (2003) y Conde (2003)
manifiestan que este tipo de estrategias
debe enfocarse en la realizacion de
actividades cuyos efectos significativos
sean: el impacto en la correccion de la
postura de trabajo; la prevencion de
enfermedades derivadas de habitos
laborales; y la optimizacion de la
capacidad laboral al reducir el esfuerzo
que pueden conllevar las tareas diarias.
Lo anterior se suma a los beneficios en el
ambito fisiologico, psicologico y social.

Debido a esto y de acuerdo con la
caracterizacion de los funcionarios,

las actividades estarian dirigidas a los
grupos segln su tipo de trabajo y las
condiciones de salud de sus integrantes.
Con base en lo anterior, y adoptando lo
postulado por Licea (2012), se sugiere
que la planeacion de las actividades esté
acorde con la clasificacion de los grupos
de trabajadores de la manera siguiente:

» Grupo A: trabajadores que ejecutan
tareas con un manejo de carga
elevado.

» Grupo B: aquellos que permanecen
sentados la mayor parte de su
jornada laboral.

» Grupo C: trabajadores que
permanecen de pie y de forma
estatica.

» Grupo D: trabajadores con patologia
osteomuscular.

» Grupo E: trabajadores con patologia
cardiaca.

» Grupo especial: personas con
diabetes, obesidad o dislipidemias,
en estado de embarazo, adultos
mayores, etc.

Conclusiones

Este programa se desarrolla atendiendo a
las disposiciones estatutarias presentadas
antes, ya que actualmente se obliga

a todas las empresas a reglamentar
mecanismos que promuevan —durante

la jornada laboral— la realizacion de la
actividad fisica en el entorno de trabajo,
como herramienta de promocion de la
salud y prevencion de la enfermedad.

De acuerdo con lo anterior, el programa
de Gimnasia Laboral busca promover
este tipo de espacios en las jornadas
laborales, teniendo como objetivo

el generar cambios que incidan en

la reduccion de trastornos misculo-
esqueléticos asociados a movimientos
repetitivos. Asimismo, se busca que la
realizacion de actividad fisica suscite en



los trabajadores una mayor adherencia
y afinidad por el ejercicio fisico, con

el fin de reducir la posibilidad de
desarrollar enfermedades cronicas

no transmisibles. Finalmente, la
generacion de este tipo de espacios
puede promover el adecuado disfrute
y aprovechamiento del tiempo

libre con una notable reduccion del
estrés laboral y el factor de riesgo
psicosocial; ademas, optimiza los
procesos productivos y de rendimiento
dentro de las empresas.

La implementacion de espacios para la
aplicacion de programas de gimnasia
laboral, orientados a partir de la actividad
fisica para la salud, abre un nuevo campo
de accion para el profesional de Cultura
Fisica, Deporte y Recreacion. Estos
espacios le permiten emplear estrategias
que interconecten la academia con el

rol profesional en aspectos relevantes
como la programacion del ejercicio y la
actividad fisica para la salud, articulada
a la recreacion como medio para generar
adherencia a aquel.
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Glosario

Arm curl: test para evaluar la fuerza
muscular del tren superior.

Body pump: programa de entrenamiento
grupal consistente en el levantamiento
de pesas.

Endorfinas: péptidos opioides generados
por el organismo, responsables de las
emociones placenteras.

Enfermedades cronicas no transmisibles:

afecciones de larga duracion de
progresion lenta que actualmente
constituyen la mayor tasa de
morbimortalidad en el mundo.

Entorno laboral saludable: espacio de
trabajo donde se llevan a cabo procesos
que activan, orientan, dinamizany
mantienen el comportamiento de

los individuos hacia la realizacion de
objetivos esperados.

Gimnasia laboral: una serie de
estrategias aplicadas en el ambito
empresarial con el fin de prevenir o

disminuir las lesiones de tipo musculo-
esquelético en los trabajadores.

Omnirest: escala de percepcion subjetiva
del esfuerzo.

PAR-Q & YOU: herramienta evaluativa
que permite determinar posibles riesgos
cardiovasculares.

Pausas activas: breves descansos activos
realizados durante la jornada laboral con
el fin de disminuir los indices de fatiga
laboral, trastornos osteomuscularesy
reducir el estreés.

Sit and reach: test cuyo fin es evaluar la
flexibilidad global.

Stand up chair: test cuyo fin es evaluar la
fuerza muscular del tren inferior.

Tabata: sistema de entrenamiento
intervalico de alta intensidad y corta
duracion con pausas de descanso de 10
segundos.
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La implementacidn de un programa de gimnasia laboral eje-
cutado con una buena planeacion y adecuado seguimiento
trae beneficios importantes en la condicion de salud de los
trabajadores. Eleva el nivel productivo, al mismo tiempo que
disminuye las lesiones causadas por las actividades laborales
repetitivas, asi como el indice de enfermedades laborales e
incapacidades derivadas de la misma, siendo estos elementos
valiosos para el rendimiento de las empresas.

Esta obra ofrece una propuesta de intervencién para la im-
plementacién de un programa de gimnasia laboral basado en
evidencia. Presenta los recursos necesarios para planificar
las sesiones de ejercicios junto con un esquema ilustrado de
ejercicios basicos y otros destinados al entrenamiento de la
flexibilidad global. Igualmente, proporciona herramientas para
evaluar las condiciones de base de la poblacidn que participe
en este tipo de estrategias.
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