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RESUMEN EJECUTIVO

Las microempresas de seguros “AM SOLUCIONES EN SEGUROS LTDA” de la
ciudad de Bogota, en todo el trayecto de vida institucional han tenido un enorme crecimiento
como punto de referencia de su servicio y dedicacion en el rubro de los seguros, trabajando
de la mano con diferentes filiales en el pais. Es por eso que esta investigacion tiene como
objetivo crear conciencia entre los gerentes, administradores y colaboradores sobre la
importancia de definir un plan de accién, permitiendo mejorar sus condiciones de salud
laboral y desempefio en cada una de sus funciones a través de diferentes actividades fisicas
durante la jornada laboral, denominadas “Pausas Activas”, como medidas para prevenir
trastornos fisicos y poder manejar la carga dentro de su area de trabajo. El objetivo final de
la presente investigacion es aportar para esta microempresa un programa de pausas activas

eficiente y eficaz para todo el personal.
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INTRODUCCION

El presente trabajo investigativo define un planteamiento valioso y til para aquellas
pequefias organizaciones que aun por desconocimiento o falta de informacion necesaria no
han tenido en cuenta la definicion de un programa de pausas activas que permita mantener
un clima laboral sano para todos dentro de la misma, mejorando el desempefio de los
colaboradores en sus tareas especificas diarias.

En el afio 1995 la OMS (organizacién Mundial de la Salud) confirmo la necesidad de
promover la salud en el entorno laboral. Esto da origen en Colombia a la Ley 1355 de 20009,
la cual obliga a implementar programas de promocién de pausas activas de todos sus
colaboradores durante la jornada laboral.

En este contexto, tanto las entidades estatales como las empresas privadas han hecho
un gran esfuerzo implementado este sistema, pensando en el bienestar de sus trabajadores,
en procura de mejorar la salud fisica y mental de sus empleados.

El mecanismo consiste en que todas las organizaciones legalmente constituidas en
Colombia, indiferente al nimero de personas que la componen, afilien a sus trabajadores a
las empresas Administradoras de riesgos laborales ARL, quienes se encargaran de asesorar
y realizar programas de prevencion, asi como de atender a los trabajadores que sufren un
accidente o enfermedad laboral y es compromiso del trabajador atender y participar en estos
programas y cumplir las normas de seguridad y salud en el trabajo.

La prevencion de los accidentes de trabajo, las enfermedades laborales y el
mejoramiento de las condiciones de trabajo hacen parte del Sistema General de Riesgos

Laborales que aplica a trabajadores de grandes, medianas y pequefias empresas.
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El presente proyecto pretende concientizar y desarrollar una estructura adecuada
respecto a un programa eficiente de pausas activas en los colaboradores de dos
microempresas de comercializacion de seguros en la ciudad de Bogota, “AM SOLUCIONES
EN SEGUROS LTDA”, atendiendo las disposiciones legales del Sistema de Gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST).

Las grandes y medianas empresas, sean estatales o privadas, tienen un departamento
que interviene activamente en la seguridad y salud ocupacional de sus trabajadores dentro de
sus rubros cuentan con un presupuesto para este fin. Esto no ocurre en las microempresas
que tienen menos de 10 colaboradores, ya que no cuentan ni con el personal ni con el
presupuesto para implementarlo.

No se le puede exigir a una microempresa con pocos empleados y pequefias
utilidades, que haga inversiones altas, que finalmente conlleven al cierre de la empresay a la
destruccion del empleo. Por el contrario, nuestro compromiso como Gobierno Nacional es
ayudarle a estas pequefias, medianas y microempresas a crecer, ensefiarles a cuidar a sus
trabajadores y dandoles herramientas que puedan implementar de una forma fécil y préactica
menciono el presidente lvan Duque. (Revista Portafolio, 2019)

De esta manera se pretende determinar si los colaboradores de estas dos
microempresas estan en riesgo de alguna enfermedad asociada al desempefio de su actividad,
y de esta manera, transmitir a sus empleados la necesidad de integrar como parte de un
objetivo organizacional, el disefio y la implementacion de un manual de pausas activas, con
el fin de prevenir accidentes laborales o enfermedades laborales, mejorando asi las
condiciones de trabajo tal y como se dispone en el Sistema General de Riesgos Laborales,

consiguiendo disminuir el impacto negativo de los riesgos asociados a la salud y el
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mejoramiento laboral de cada colaborador en el desempefio de sus funciones dentro de la
organizacion.

Finalmente se concluye con la bibliografia, linkografia y anexos respectivos;
especificando el fundamento documental a utilizarse en el desarrollo del trabajo, y la
referencia de los sitios webs, blogs o portales de internet y en los anexos se presenta

documentos relacionados con el trabajo investigado.
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CAPITULO 1

1.1. Pregunta de investigacion
¢El disefio de un manual de pausas activas para los empleados de AM SOLUCIONES
EN SEGUROS LTDA puede incentivar a mejorar el bienestar laboral y personal dentro de

la organizacion?

1.2. Descripcion de la situacion actual

1.2.1. Diagndstico

La proyeccion, disefio e implementacion de un manual de pausas activas en las
distintas areas de AM Soluciones en Seguros LTDA no ha sido establecido como un principio
de salud dentro del entorno laboral, encontrando como factor comun el desconocimiento en
relacién con la tematica en los empleados de las dos microempresas. Es decir, prima el
desconocimiento del marco legal segun disposicion de los diferentes entes gubernamentales
quienes regulan la materia a través del Ministerio de Trabajo y el sistema de seguridad y
salud en el trabajo, a la vez que prima el desconocimiento en cuanto a la efectividad de
creacion de estrategias de implementacion en materia de regulacion de un programa de
pausas activas.

Esto ha implicado que el bienestar laboral sea manejado a través de estrategias
ineficaces, o casi inexistentes dentro de la organizacion disminuyendo el nivel de satisfaccion
laboral. A su vez, la autonomia en el manejo e individualizacién en la tematica de salud
laboral ha sido muy baja por parte de ellos dentro de su respectiva area organizacional. Esto

puede ser observado en la Figura 1.
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Figura 1.

Diagnostico de empresas objeto de estudio

Poca atencion
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3 Programa pausas
Desconocimiento de activas

pautas claves en su
funcionamiento

Carencia de pausas
entre actividades
laborales

Baja autonomia por
parte de los
colaboradores

Elaborado por: Daniela Guerrero Rodriguez y Juan David Martinez Martinez

1.2.2. Prondstico

En este contexto mencionado, la empresa dificilmente est4d aprovechando las
oportunidades y fortalezas del entorno y de sus empleados. Asi, ni surgen nuevos lideres, ni
se potencia la capacidad de creatividad e innovacion en la solucién de problemas cotidianos
dentro del marco de salud laboral. A su vez, No fomenta la disminucion del estrés laboral,
tanto mental como articular ni muscular. Tampoco se emplean técnicas ni estrategias que

permitan la disminucion de la tasa de riesgo de contraer enfermedades laborales.

1.2.3. Control del prondstico
En la presente investigacion se pretende proponer el disefio de un manual de pausas

activas dentro del entorno laboral, con la participacion de todos los actores involucrados, en
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total consonancia con la normativa vigente y con pautas claras que promuevan una mejora

en la situacion laboral en materia de salud y seguridad en el trabajo.

1.3. Justificacion

Las politicas de prevenciéon, bienestar y seguridad de un empleado en su area de
trabajo se comienzan a implementar en Colombia a partir del afio 1979, en donde se
expidieron los primeros reglamentos especificos en cuanto a la obligacion legal de desarrollar
programas de prevencion de enfermedades y riesgos laborales, velando porque se cumplan
las reglamentaciones necesarias y se haga efectivo su cumplimiento sin discriminar el tamafio
de las organizaciones ni su actividad econdémica.

En cuanto a las microempresas, segun el decreto 1295 de 1994, art. 35: “Si la empresa
tiene menos de 10 trabajadores debe contar con un vigia de la salud, el cual cumple labores
semejantes a las del comité paritario de salud ocupacional.”

Con el objetivo de definir normas que ofrezcan la posibilidad de adaptarse a la
necesidad y condicion particular de cada empleador en cada organizacion, el gobierno, en
conjunto con el Ministerio De Trabajo, planted los estandares minimos en calidad de gestion
y seguridad en el trabajo para los empleados. Comprendiendo que no todas las organizaciones
estan obligadas a instaurar un sistema de gestion de riesgos teniendo en cuenta factores como
la destinacion de su presupuesto, inversiones y demas factores limitantes que en muchos de
los casos no permite que las microempresas tengan la implementacion de medidas
preventivas en cuanto a las herramientas para el cuidado de sus colaboradores.

En virtud de lo hasta aqui expuesto, el presente proyecto permitira establecer una
adecuada estructura para la creacion efectiva de un manual de pausas activas, cuyos

resultados puedan ser contrastados en la evaluacion del desempefio y rendimiento laboral de
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los colaboradores en sus respectivas areas de trabajo, pudiendo lograr la identificacion de
riesgos asociados.

Esto asistira a la necesidad del perfeccionamiento en el plan de desarrollo en procura
de mejorar el rendimiento, logrando un entorno laboral que propicie el buen desempefio
individual de cada colaborador, dentro de un clima adecuado para potenciar sus resultados
dentro de los limites de sus funciones.

Asimismo, la presente investigacion sentard las bases tedricas que permitiran a
estudios posteriores proyectar los resultados y la importancia de la creacion de programas de
pausas activas en microempresas, no solo de seguros. A la vez que se implementaran
lineamientos basicos que podran ser trasladados a otras actividades y a otras microempresas

donde se quiera ejecutar un programa de pausas activas.
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1.4. Delimitacion del objetivo de investigacion

o Campo: Administrativo.

o Area: Todas las areas en conjunto.

o Aspecto: definicion de estructura de plan de Pausas Activas fisicas Laborales.
o Temporal: El tiempo de investigacion estd comprendido entre los meses

febrero-junio 2021 de acuerdo al cronograma propuesto.

1.5. Objetivos
1.5.1. General
Disefiar un manual de pausas activas para incentivar la mejora dentro del marco de

bienestar y salud laboral de los colaboradores de AM SOLUCIONES EN SEGURQOS LTDA.

1.5.2. Especificos

° Realizar un diagndstico de las microempresas objeto de estudio con relacion
a los habitos saludables que se llevan a cabo dentro de la jornada laboral.

° Identificar la importancia de una estructura adecuada dentro del disefio del
manual de pausas activas en el desarrollo de las actividades laborales cotidianas de los
empleados de las dos microempresas.

° Implementar pautas efectivas dentro del disefio del manual de pausas activas
con relacién a la normatividad contemplada por el Ministerio de Trabajo.

° Promover habitos saludables, tanto fisicos como laborales, en los empleados

de las microempresas objeto de estudio.



1.6. Cronograma

Figura 2.

Cronograma de actividades

N Actividad
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Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Eleccion de tematica 1710212021 21/02/12021
Planteamiento del problema 2410212021 26/0212021
Contenido 210312021 6i03/12021

Anexos /032021 13/03/2021

Resumen 16/03/2021 20/03/12021
Introduccion 230312021 2710312021

Objetivos 31032021 3i04i2021

Revision de la literatura Glo4r2021 10/04i12021
Rec"'e“i‘é':lgzt:r::;;:;'"e"'ims' 10/04/2021 30/04/2021
Disefio metodologico 1/05/2021 B8i05/2021
Revision de las fuentes bibliograficas 1110512021 1210512021
Conclusion 13/05/2021 15/05/2021

Discusidn de los resultados 18/05/2021 25/05/2021
Sustentacion monografia 16/06/12021 16/06/2021

Elaborado por: Daniela Guerrero y Juan David Martinez Martinez
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CAPITULO II: Marco de Referencia

2.1. Estado de arte

Son multiples los estudios realizados con el fin de disefiar programas de pausas
activas para diversas areas laborales, en distintas organizaciones indiferente de su actividad
econdémica. Por ejemplo, Baron Sierra (2014) llevo a cabo una propuesta metodoldgica para
promover las pausas activas y mejorar la jornada laboral de los empleados de un gimnasio.
Dentro de las primeras sesiones de trabajo, se observo un gran desconocimiento de las pausas
activas y su funcionalidad, los empleados también se notaron desconfiados y desinteresados
con las actividades propuestas, ya que lo veian totalmente innecesario y casi inefectivo al
tratarse de un lugar de trabajo como un gimnasio, donde el objetivo principal de su actividad
laboral estd enfocado a prestar un servicio de entrenamiento fisico y acompafamiento
personalizado a las personas que desean obtener una condicién fisica saludable y estan
dispuestos a pagar por ello. Pero conforme se fue desarrollando el programa de pausas activas
empezaron a incorporarse los empleados que en primera instancia no querian participar
dentro de la metodologia propuesta, ya que observaron la mejora en el desempefio y clima
laboral de los empleados que si se interesaron desde un primer momento y finalmente
quisieron ser participes de esta metodologia.

Este ejemplo permite afirmar en la presente investigacion, que ninguna actividad se
encuentra exenta de riesgos laborales, siendo necesario aplicarse los programas de pausas
activas incluso a trabajos vinculados con la actividad fisica.

También puede ser traido a colacion el Programa de pausas activas en la Clinica de
Oftalmologia San Diego Cucuta (Alvarez, Daza, & Monrroy, s/f), donde se llevé a cabo la

actualizacién de una matriz de peligros para establecer controles sobre los riesgos
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identificados, sobre todo los riesgos biomecanicos y psicosociales. En funcion de esto, se
disefid un programa de pausas activas destinado a mitigar los riesgos asociados a la alta
intensidad de trabajo dentro de su jornada laboral. Esta investigacion contribuye al presente
trabajo, puesto que permite reflejar la importancia de evaluar las herramientas disefiadas con
el objetivo de identificar constantemente los riesgos asociados a cada actividad laboral en
una organizacion difiriendo de su actividad econémica.

El proyecto para laimplementacion de un programa de pausas activas a los empleados
del Club Campestre EI Rancho (Cafas Trujillo, s/f), resalté la importancia que tienen este
tipo de programas en el bienestar de los empleados. A la vez, sefial6 la relevancia de
incorporar personal capacitado que labore dentro de la organizacién, como un profesional en
ciencias del deporte con el fin de hacer eficiente el programa de pausas activas en la
organizacion.

En escenarios administrativos, podemos referir los siguientes proyectos;

El primero de estos es la “Elaboracion de un programa de pausas activas para la firma
Martinez y Asociados Consultores SAS” (Molano & Triana, 2018), donde se identifico
desconocimiento en el area de estudio de pausas activas, pero se encontr interés por parte
de los empleados, concluyendo que el proyecto podria

Contribuir en el bienestar del colaborador e incentivarlo a desarrollar los diferentes
gjercicios, por medio de la actividad practica programada, con el fin de fortalecer los
habitos de autocuidado y generando mayor desempefio, productividad y satisfaccion del
trabajador dentro de la organizacion (p. 20).

El segundo, es el proyecto para la Registraduria de Villavicencio (Castellanos, et al,
2017), donde se concluyé la importancia de capacitar a los empleados en dos areas de la

organizacion; el area de salud ocupacional, en virtud de la legislacion vigente y en como
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implementar un programa de pausas activas, donde se han implementado ejercicios dirigidos
en tiempos determinados dentro de su respectiva jornada laboral, obedeciendo con los
protocolos que se deben manejar dentro de la metodologia de pausas activas tal como lo
estipulan las leyes en el pais.

Estas dos investigaciones contribuyen al presente estudio, ya que sefialan los
parametros necesarios a tener en cuenta en el momento del disefio e implementacién de un

programa eficiente de pausas activas.

2.2. Marco tedrico

En el campo Empresarial se define la productividad empresarial como el resultado de
las acciones que se deben llevar a término para asi llegar a los logros corporativos que se
manejan holisticamente en la organizacion y asi crear un buen clima laboral, teniendo en
cuenta la relacion entre los recursos que se invierten para alcanzar los objetivos dentro de los
resultados de los mismos (Naranjo. 2013).

Segun Naranjo (2013), menciona que:

Dentro del analisis cualitativo se encontrd que los participantes del programa

sefialaron que uno de los principales problemas de salud es el estrés, seguido del

estado de animo, y dolores de cabeza que pueden desencadenar en enfermedades

graves que imposibiliten al trabajador el desarrollar sus actividades con

normalidad. (P.91)

Dentro del analisis cualitativo se encontrd que los participantes del programa
sefialaron que uno de los principales problemas de salud es el estrés, seguido del estado de
animo, y dolores de cabeza que pueden desencadenar en enfermedades graves que

imposibiliten al trabajador el desarrollar sus actividades con normalidad.
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El desempefio laboral segun (Chavenato, 2000), “Es el comportamiento del trabajador
en la busqueda de los objetivos fijados. Esté constituye la estrategia individual para lograr
los objetivos” (359) y de acuerdo a Milkovich y Boudreau, (1994) este tiene una serie de
caracteristicas individuales, entre las cuales se pueden mencionar: las capacidades,
habilidades, necesidades y cualidades, entre otros, que interactian con la naturaleza del
trabajo y de la organizacion para producir comportamientos que afectan los resultados. Sin
embargo, las organizaciones consideran otros factores de gran importancia como la
percepcion del empleado sobre la equidad, actitudes y opiniones acerca de su trabajo, ya que,
si solo se tomara en cuenta el desempefio del empleado, seria muy dificil determinar de qué
manera mejorarlo

De acuerdo a Milkovich y Boudreau, (1994) “Las mediciones individuales de este no
podrian revelar si el bajo desempefio se debe a una asistencia irregular o a una baja
motivacion.” (p. 95). Con respecto, a la satisfaccion del trabajador Davis y Wnewetrom
(1991) Plantea que esta “es el conjunto de sentimientos favorables o desfavorables con los
que el empleado percibe su trabajo, que se manifiestan en determinadas actitudes laborales”
(p. 203), la cual se encuentra relacionada con el contenido del puesto; es decir, la naturaleza
del trabajo y con los que forman el contexto laboral supervision, grupo de trabajo, estructura
organizativa, entre otros la satisfaccidn en el trabajo es un sentimiento de placer o dolor que
difiere de los pensamientos, objetivos y de las intenciones del comportamiento; estas
actitudes ayudan a la gerencia a entender las reacciones de los empleados ante sus tareas y

predecir el efecto de estas reacciones en el comportamiento futuro.

Castro (2000) establece relacion del bienestar general con la personalidad, puesto que, segun

las investigaciones realizadas por este autor, los estilos de personalidad modulan el patrén de
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los objetivos vitales de los sujetos, y traen consigo consecuencias que determinan el grado
de bienestar psicolégico. Cabe mencionar que la personalidad es la esencia central del
individuo, o al menos su forma caracteristica de expresion y manifestacion, es evidente que
ésta se manifiesta en todas las cosas que se realizan y por ello resulta un instrumento
fundamental de las relaciones humanas, ya que es lo primero que percibe una persona a
primera vista (Perinat, 2008).

Ahora bien, la capacitacion es un medio muy poderoso para mejorar la productividad,
Nash (1989) menciona que los programas de capacitacion producen resultados favorables en
el 80% de los casos. El objetivo de esta es proporcionar informacién y un contenido
especifico al cargo, o promover la imitacion de modelos. El autor considera que limitarse a
generar las destrezas necesarias para solucionar problemas técnicos, no es quizas una medida
eficaz, porque el efecto de esta capacitacion no es duradero “y no se debe pretender utilizarla
para remediar todos los problemas laborales causados por conflictos interpersonales, de

gerencia o sistemas de remuneracién mal concebidos” (Nash, 1989. p. 90)

2.2.1. Teoria Propositivo-practica

Esta teoria tiene como objetivo realizar una investigacion exhaustiva de las
particularidades que se puedan observar entre el vinculo del bienestar del personal y su
desempefio especifico en el manejo de sus actividades cotidianas en su lugar de trabajo.

Esto con el fin de determinar las interacciones que se encuentren y se centren en el
mismo objeto de estudio, incentivando la participacion activa del personal de manera
holistica en la organizacion, tanto en el manejo interno como en el desarrollo externo, de
manera transversal en la organizacion. La implementacidn de planes de accion, la respectiva

ejecucion de cada uno de ellos, la evaluacion continua de los resultados en los procesos
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internos de adaptacion de la metodologia, la reflexion y la sistematizacion de un proceso
seqguido.

Sin embargo, no solo la parte cognoscitiva es importante, también se debe considerar
el aspecto fisico y psicoldgico del colaborador para de esta manera obtener eficacia y
eficiencia en el trabajo y en conjunto, todos los escenarios respecto a la mecanica y

metodologia de este estudio interno de los empleados en la organizacion.

2.2.2. Fundamentacién ontoldgica

Toda meditacién en cuanto al hombre no se efectta en cuestion de si mismo, sino a
la realidad humana en cuanto a su modo de ser. Por ende, en las organizaciones al no permitir
que los colaboradores se expresen en su modo natural de ser, no promueve que ellos exploten
todas sus habilidades y potencialidades, lo cual conlleva a reprimir sus capacidades
provocando un bajo rendimiento laboral y el imposible logro de objetivos. (Romero, 2005)

En las organizaciones deben existir politicas con un enfoque fuertemente enlazado
respecto a lo que significa su direccionamiento estratégico, en donde permita establecer un
vinculo entre esos valores y principios enmarcados con sus colaboradores y la organizacion
para que repercuta en acciones y planteamientos respecto a sus acciones diarias en sus

respectivas areas que puedan establecer resultados positivos en su desempefio laboral.

2.3. Marco legal

En materia de salud ocupacional en el pais, la primera ley relevante fue la Ley 9 de
1979, la cual no fue adoptada en su debido tiempo (Molano & Triana, 2018). Con
posterioridad, la Resolucion 1016 de 1989, Obligaba a los empleadores a implementar

programas de Salud Ocupacional en las empresas y lugares de trabajo, los cuales deben
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desarrollarse de acuerdo a la actividad econdmica, debiendo ser especificos y particulares en
funcién de la misma. A su vez, los empleadores estan obligados, en virtud de dicha
resolucion, a destinar los recursos humanos, financieros y fisicos que sean indispensables
para el cabal cumplimiento del programa de Salud Ocupacional en las empresas y lugares de
trabajo (Art. 4).

Por otro lado, la Ley 1355 de 2009 fija diversas estrategias, entre las que se
encuentran las dirigidas a promover la actividad fisica. En funcion de ello, se impulsaran las
siguientes acciones:

El Ministerio de Educacion Nacional y las Instituciones Educativas en desarrollo de
las Leyes 115 de 1994 y 934 de 2004, promoveran el incremento y calidad de las clases de
educacion fisica con personal idoneo y adecuadamente formado, en los niveles de educacion
inicial, basica y media vocacional.

Articulo 5 (paragrafo). El Ministerio de Proteccidn Social reglamentara 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.

Mediante el plan basico de seguridad y salud en el trabajo donde se establece y se
estructura las principales lineas de accidn del sistema de seguridad y salud en el trabajo bajo
el decreto 1072 de 2015, el cual establece que en vigencia del afio 2020 se debe fortalecer y
divulgar los beneficios de participacion en las pausas activas para la salud.

En este orden de ideas, las organizaciones empresariales, con la ayuda de las ARL,
Identificaran el lugar mas idéneo para la realizacion de las pausas activas, teniendo en cuenta
que debe ser en sitios cercanos o incluso en los mismos puestos de trabajo (corredores o las

intersecciones de estos, la cafeteria, salones dispuestos para este fin). Adicionalmente, se
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debe garantizar la seguridad y salud de los trabajadores, adoptando todas las medidas
necesarias de higiene y proteccion de los trabajadores determinadas por Salud Ocupacional

de las empresas. (MINSALUD, 2015)

2.4. Marco conceptual

2.4.1. Pausas activas

Las pausas activas son un conjunto de ejercicios fisicos desempefiados por los
trabajadores actuando de forma preventiva y terapéutica, que 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 mas afectadas en las tareas operativas
diarias de cada sector de la empresa. Los 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)

Es decir, son descansos transitorios dentro de la propia jornada laboral desarrollados
entre tareas especificas, manejados holisticamente en la organizacion, que incluyen ejercicios
especificos de caracter fisico como mental, reduciendo asi la fatiga por carga laboral.

Para Montenegro (2018)

Cuando los musculos permanecen estaticos, en ellos se acumulan desechos
toxicos que producen la fatiga. Cuando se tiene una labor sedentaria, el cansancio
y las molestias musculares se concentran comunmente en el cuello y los hombros;
también se presenta en las piernas al disminuir el retorno venoso, generando

calambres y dolor en los pies. (p. 28)
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Por lo tanto, es crucial mantener estos movimientos de gimnasia laboral en periodos
cortos muy bien implementados y establecidos, creando asi una disciplina y costumbre dentro
de la organizacion, bajo pautas claves que permitan evitar riesgos fisicos y mentales en todos
los trabajadores de la organizacion.

Entre los beneficios mas comunes al realizar pausas activas dentro de la jornada
laboral, se encuentran:

o Favorece el mejoramiento de la postura en el area de trabajo.

o Mejora la concentracion en los colaboradores dentro de sus funciones
laborales diarias.

o Disminuye el estrés y la sensacion de fatiga laboral.

o Reduce la tension muscular.

Ademas de esto los colaboradores se sienten motivados en su area de trabajo,
generando un clima laboral estable en toda la organizacién, permitiendo cumplir con los
logros organizacionales condicionados por el direccionamiento estratégico de la

organizacién segun su mision y vision establecida.

2.4.1.1. Tipos de ejercicios en las pausas activas

Se puede determinar a traves de las distintas herramientas de investigacion durante el
desarrollo de esta monografia los siguientes tipos de ejercicios localizados, segun la
connotacion de preparacion y enfoque que se necesite trabajar por area localizada del cuerpo:
o Estiramientos de Flexibilidad dinamica: son ejercicios con una duracion

aproximada de 3 a 5 segundos que favorecen el estiramiento rapido de los musculos,

contribuyendo en la capacidad contractil de ellos en el cuerpo humano.
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o Activacion Muscular: Son aquellos que favorecen la accion de respuesta entre el
musculo y el cerebro, permitiendo la activacion rapida de todos los masculos en el
cuerpo humano ayudandolos en su capacidad de movimiento y contractil.

o Movilidad Articular: son aquellos movimientos que permiten mejorar la amplitud y
capacidad de la intensidad en los movimientos realizados, prepardndolos

especificamente para cualquier tipo de actividad.

2.4.2. Enfermedades laborales
Segun el Ministerio de Salud se define como enfermedad laboral, en el articulo 4 de

la ley 1562 de 2012, a aquella contraida como resultado de la exposicion a factores de riesgo

inherentes a la actividad laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto obligado a

trabajar.

En Colombia se registraron, segun estadisticas del Ministerio de Trabajo y del
Ministerio de Salud, 426 enfermedades reconocidas propiamente como enfermedades
inherentes a las actividades laborales. Conforme lo registrado por la Organizacion Mundial
de la Salud (OIT), las mas frecuentes son:

o Fatiga visual: La cual se produce por la continua exposicién a computadores o
lectura de documentos sin protectores visuales y sus principales sintomas suelen ser
0jos rojos, ardor y cansancio.

o Dolor agudo o grave de espalda: producto de adoptar una mala postura durante las
extensas jornadas laborales lo cual repercute en dolores agudos o intensos en los

hombros, cuello y cintura a su vez.
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o Estrés: considerado como la principal enfermedad asociada a la disminucion directa
de la productividad en la organizacion.

o Sindrome de fatiga cronica: esta enfermedad suele presentarse con cansancio o
agotamiento prolongado que no se alivia con el descanso normal y cuyos sintomas
son: Pereza, insomnio, molestia muscular, afectando la concentracion en las

funciones laborales.

2.4.3. Sistema de seguridad y salud en el trabajo

El Ministerio de Trabajo establecié bajo las politicas organizacionales y de gestion
politica bajo supervisién gubernamental, que el sistema de seguridad y salud en el trabajo
consiste en “desarrollo de un proceso logico y por etapas, basado en la mejora continua, lo
cual incluye la politica, la organizacién, la planificacion, la aplicacion, la evaluacion, la
auditoria y las acciones de mejora con el objetivo de anticipar, reconocer, evaluar y controlar
los riesgos que puedan afectar la seguridad y salud en los espacios laborales”

Por ende, tiene objeto la aplicacion y la regulacion de medidas adoptadas dentro del
marco del Ministerio de Trabajo en el pais, prevenir riesgos propios de cada funcion laboral
y formar un ambiente adecuado en condiciones justas y aceptables para el 6ptimo desempefio

de los colaboradores en la organizacion.

2.4.4. Desempenio laboral
De acuerdo con Chiavenato (2000), el desempefio laboral “es el comportamiento del
trabajador en la busqueda de los objetivos fijados, este constituye la estrategia individual para

lograr los objetivos” (p. 359). Por tanto, trabajar desde la autonomia dentro de un plan de
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accion de pausas activas en la organizacion constituye un logro de manera colectiva en
sentido de pertenencia con el direccionamiento de la organizacion.

Mientras tanto, autores como Milkovich y Boudrem (1994) tienen en cuenta otras
caracteristicas individuales como: capacidades, habilidades, necesidades y cualidades que
interacttan con la naturaleza de sus funciones en el area de trabajo y en la organizacién para
producir patrones de comportamientos que pueden afectar resultados y cambios sin
precedentes en las organizaciones.

En virtud de lo anterior, las ejecuciones de estos planes de accion dentro del marco
de bienestar laboral tienen una repercusion directa dentro del rendimiento personal y
colectivo de los colaboradores en la organizacion, permitiendo alcanzar los objetivos

planteados por la organizacion.

2.4.5. Bienestar y clima organizacional

El interés suscitado en el campo del clima organizacional estd basado en la
importancia del papel que parece estar jugando todo el sistema de los individuos que integran
la organizacion sobre sus modos de hacer, sentir y pensar y, por ende, en el modo en que su
organizacion vive y se desarrolla. (Edel, R et al., 2007).

Actualmente el concepto de clima organizacional y el bienestar de los individuos en
ellas, es un tema que se viene desarrollando con mucha fuerza estructural, social e incluso
psicolégica, que logra interpretar la importancia de las interacciones en las relaciones sujeto-
organizacion y sujeto-sujeto, ya que su dimensién toma incluso mucha mas fuerza fuera del
rango laboral y engloba el significado personal de su dimension de calidad de vida dentro del
marco psicosocial de todos los aspectos de su vida personal como laboral, por tanto este plan

de accion pretende mejorar la armonia entre su vida personal y laboral que encierre aspectos
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mas relevantes y logre la unificacion entre sus objetivos personales y los que busca la

organizacion de cada uno de ellos.
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CAPITULO Il1: Disefio Metodoldgico

3.1. Tipo de estudio

Dentro de la investigacion es relevante la importancia del programa de pausas activas
en el desarrollo de las actividades laborales de dos microempresas de seguros en la ciudad de
Bogota, para ello se realizard& una investigacion de carécter cuantitativo y con una
profundidad y objetivo descriptivo, de forma que se utilizaran métodos como la observacion
y/o utilizacion de datos recolectados.

Debe tenerse presente que un estudio cuantitativo “refleja la necesidad de medir y
estimar magnitudes de los fenomenos o problemas de investigacion” (Herndndez Sampieri,
Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014, p. 5).

De esta manera se dard forma a un analisis estadistico que pretende determinar la
importancia del programa de pausas activas en el desarrollo de las actividades laborales y su
impacto en los colaboradores.

A su vez, es de caracter descriptivo en tanto que “se busca especificar las propiedades,
las caracteristicas y los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o
cualquier otro fendmeno que se someta a un analisis. Es decir, Gnicamente pretenden medir
o recoger informacion de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o las variables
a las que se refieren, esto es, su objetivo no es indicar como se relacionan estas” (Hernandez,
et al. 2014, p. 92).

En este contexto, se detallaran los procesos internos, perfiles y caracteristicas de los
colaboradores, ademas de las condiciones que tienen dentro de la compafiia, los cuales se

utilizaran para un analisis final.
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3.2. Método de investigacion
El método que se va a implementar en la investigacion estudiada sera el inductivo
con un enfoque cuantitativo, asi como lo describe Pagot (s.f.):
El método inductivo crea leyes a partir de la observacion de los hechos, mediante
la generalizacion del comportamiento observado; en realidad, lo que realiza es
una especie de generalizacion, sin que por medio de la Iégica pueda conseguir

una demostracion de las citadas leyes o conjunto de conclusiones. (p. 5)

3.3. Fuentes y técnicas de investigacion

3.3.1. Recoleccion de datos

Es importante destacar que la investigacion a realizar tiene como finalidad recoger e
investigar conceptos y/o teorias de autores con informacion actualizada y confiable por
medio de articulos universitarios, textos de internet y tesis que aportaran a la investigacion
realizada.

Para esto se utilizaran como métodos de recoleccion de datos, entrevistas y encuestas
a los colaboradores de las dos microempresas de seguros en Bogota.

En el trabajo de campo que se realizé para la investigacion planteada, se utilizé como
instrumento para la recoleccion de datos la encuesta, la cual por su “capacidad de aplicacion
y alcance se utiliza en cualquier tipo de investigacion que exige el flujo informativo de las
personas 0 poblacion para caracterizar un fendmeno, su utilidad radica en conocer de modo

directo la opinion de los encuestados” (Cerda, 1991, p. 277).
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Esta técnica nos permite recopilar informacién a través de una conversacion

profesional con el empleado, permitiendo obtener diferentes puntos de vista que otorgaran a

la investigacion una amplia gama de informacion.

Se utiliz6 la técnica de preguntas abiertas, las cuales proporcionan una informacion

mas amplia [que las preguntas cerradas] y son particularmente utiles cuando no tenemos

informacidn sobre las posibles respuestas de las personas o la que tenemos es insuficiente.

También sirven en situaciones donde se desea profundizar una opinién o los motivos de un

comportamiento. (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014, p.

221).

Figura 3.

Preguntas basicas acerca de la técnica de recoleccion de datos.

Preguntas basicas

¢Para qué?

Obtener informacién clave para el desarrollo de un manual de pausas
activas

¢De qué persona?

15 colaboradores contando una microempresa con 7 empleados y la otra
con 8 empleados conformando asi las dos microempresas de seguros
"A.M. soluciones en seguros Ltda."

¢Sobre qué aspectos?

Disefio y estructuracion de un manual de pausas activas

Daniela Guerrero y Juan David Martinez estudiantes de la carrera

. TA f)
¢Quien’ Administracion de empresas de la Universidad Santo Tomas de Aquino
¢Cuando? Desde 17 de febrero del 2021 al 16 de junio del 2021
s Dos microempresas de seguros llamadas A.M. soluciones en seguros
¢Donde?
Ltda.
¢Cuantas veces? Una vez
(;Tecnlcg’de Encuesta
recoleccion?
¢Con qué? Cuestionario de encuesta Google Docs.

Elaborador por: Daniela Guerrero Rodriguez y Juan David Martinez Martinez

La forma de recoleccién de informacidn puede ser graficada con la figura precedente,

en cuanto a los motivos, la poblacion y muestra, los encuestadores, qué aspectos se evaluaran,
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entre otras cuestiones. Debe tenerse presente que la fecha sefialada corresponde a la

investigacion en su completitud y no solamente a la etapa de recoleccion de datos.

3.3.2. Anélisis de la informacion

Tal como sefialan Hernandez Sampieri, Fernandez & Baptista (2014), “en el analisis
de datos cualitativos el proceso esencial consiste en que recibimos datos no estructurados y
los estructuramos e interpretamos” (p. 460).

Se utiliz6 un criterio objetivo para el analisis de datos, buscando un equilibrio en la
representatividad, con el fin de que la muestra sea valida y confiable en estos términos.

La informacion recolectada fue tabulada y graficada en diferentes técnicas

estadisticas donde cada una tendra su propio analisis.

3.4. Poblacién y muestra

3.4.1. Poblacion
La poblacion consta de 15 colaboradores teniendo en cuenta que una microempresa
tiene 7 empleados y la otra 8, conformando asi las dos microempresas de seguros A.M.

soluciones en seguro Ltda.

3.4.2. Muestra
Para el proceso cuantitativo,
La muestra es un subgrupo de la poblacion de interés sobre el cual se recolectaran
datos, y que tiene que definirse y delimitarse de antemano con precision, ademas
de que debe ser representativo de la poblacion. El investigador pretende que los

resultados encontrados en la muestra se generalicen o extrapolen a la poblacion
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(...) Elinterés es que la muestra sea estadisticamente representativa. (Hernandez,

etal. 2014, p. 173).
Ahorabien, en el presente caso, siendo la poblacion a estudiar tan pequefia y accesible
dentro del modelo probabilistico regulado, la poblacion total se convierte en la misma

muestra a estudiar.

Figura 4.

Poblacién y Muestra

Servicio al cliente 4 26,67%
Vendedores independientes 9 60,00%
Subgerente 1 6,67%
Gerente 1 6,67%
Total 15 100,00%

Elaborado por: Daniela Guerrero Rodriguez y Juan David Martinez Martinez
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CAPITULO IV

4.1. Analisis e interpretacion de datos
Pregunta N° 1.

Figura 5

1. iConoce la metodologia de las pausas activas?
15 respuestas

®si
® No

Anélisis:

Dentro de la némina de las 2 microempresas de seguros el 66,7% es decir 10
empleados reconoce que existe o tienen el conocimiento del programa de pausas activas,
mientras que el 33,3% es decir 5 empleados indican que no tenian conocimiento que este
programa existia.

Interpretacion:

La pregunta No. 1 pretende conocer el nivel de conocimiento de la metodologia de
pausas activas en los empleados de estas dos microempresas de seguros. Los resultados
revelaron que la mayoria de encuestados poseen un conocimiento previo al programa de
pausas activas, cabe resaltar que anteriormente la tematica se abordé de manera esporadica

en la organizacién. Sin embargo, nunca se establecieron pautas basicas que proporcionaran
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un inicio a la implementacion de un programa, que diera espacio a un seguimiento continuo
de esta tematica dentro del bienestar laboral de los empleados.

Pregunta N° 2.

Figura 6

2. ;Reconoce la importancia de las pausas activas dentro de su jornada laboral?
15 respuestas

® si
® No

Anélisis:

La grafica muestra que 53.3% es decir 8 empleados conoce la verdadera importancia
de las pausas activas dentro de su area de trabajo, mientras que el 46.7%, casi la mitad de los
encuestados, no tenian un previo conocimiento de este programa.

Interpretacion

Los resultados indican un desinterés particular en el programa de pausas activas, al
revelar que casi la mitad de los empleados de la organizacion consideran que no es relevante
el manejo de este tipo de metodologias dentro de su horario laboral, ya que no creen que
represente un impacto real en su estado fisico y mental tal como lo estipulan las pautas basicas

de un programa de pausas activas dentro del marco de bienestar organizacional.
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Pregunta N° 3.

Figura 7

3. En su anterior puesto de trabajo, ;Implementaron alguna vez un programa de pausas activas
dentro de la jornada laboral?

15 respuestas

® si
@ No

Anélisis:

De las 15 personas entrevistadas, 8 trabajadores que corresponden al 53,3% habia
manejado dentro de su jornada laboral un programa de pausas activas. Mientras que el 46,7%
es decir 7 empleados no tenian experiencia alguna con este tipo de practica.

Interpretacion:

Como han revelado los resultados la mitad de los empleados de la organizacion ya
cuentan con una experiencia y manejo previo frente a este sistema de pausas activas, por lo
que reconocen y consideran importante el establecer los parametros basicos para su
oportuno manejo en sus respectivas areas de trabajo. EI acompafiamiento frecuente con la
mitad de estos colaboradores que no han manejado la metodologia anteriormente, es

indispensable para la eficacia de este programa.
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Pregunta N° 4.

Figura 8

4. ;Considera usted que el agotamiento fisico o mental es un factor limitante que influye dentro de

su productividad laboral?
15 respuestas

® si
® No

Anélisis:

De las personas entrevistadas, el 80 % es decir 12 personas consideran que el
agotamiento es uno de los factores principales que influyen en la falta de concentracion al
momento de ejecutar sus respectivas labores dentro de su area de trabajo, mientras que el
20% es decir 3 personas no lo consideran como un factor relevante.

Interpretacion:

Al no contar con un plan basico dentro de la metodologia de pausas activas tal y
como lo establecen los entes reguladores para el oportuno manejo dentro de una
organizacion, los empleados se fueron acostumbrando a malas practicas dentro de su
horario laboral, dando lugar a que el cansancio sea un factor principal y no permita que la

productividad crezca dentro de las dos empresas.
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Pregunta N° 5.

Figura 9

5. ;Considera que la falta de ejercicios especificos en su espacio de trabajo afectara su salud a

largo plazo?
15 respuestas

®si
® No

Anélisis:

De los 15 empleados entrevistados, el 80% es decir 12 personas, creen que la falta de
ejercicios dindmicos en su area laboral afectara su salud, mientras que el 20% de las personas
participes no opinan que sea un factor predominante dentro de su salud

Interpretacion:

Al no empezar a desarrollar un programa efectivo de pausas activas que contribuya
al bienestar fisico y mental del empleado en la organizacion, la mayoria de los
colaboradores sienten que su salud se afectara negativamente al no contar con un plan de
accion que ayude a resaltar la importancia del cuidado de la salud. Es por esta razén que, al
empezar con el disefio del programa de pausas activas, los colaboradores iniciaran con
ejercicios basicos enfocados en sus respectivas funciones laborales de forma que puedan

mantener un buen cuidado de su salud fisica dentro de su respectiva jornada laboral.
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Pregunta N° 6.
Figura 10

6. i Dentro de su jornada laboral realiza movimientos o posturas que incomodan a su cuerpo
debido a que pueden ser repetitivas o forzadas?

15 respuestas

® si
® No

Anélisis:

De los 15 encuestados, el 73,3% es decir 11 personas indican que, si tuvieron alguna
molestia en alguna parte de su cuerpo dentro de su actividad laboral, mientras que 4 personas
negaron haber sentido alguna molestia en su cuerpo.

Interpretacion:

Al no tener desarrollado un programa especifico enfocado en el manejo del estrés por
medio de las pausas activas, un 73% de los empleados confesaron haber sentido molestias
fisicas, especificamente en las areas del cuello, espalda y manos, ya que evidentemente por
la postura usada dentro de su jornada laboral en las acciones diarias que ejecutan los
colaboradores son estas zonas las que mas impacto llevan en movimientos repetitivos, por
tal motivo para ellos es importante una solucion oportuna y efectiva dentro del programa de

pausas activas que se vaya a implementar en la organizacion.
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Pregunta N° 7.

Figura 11

7. ;Considera usted que implementar un programa de pausas activas contribuira a mejorar el clima
organizacional?

15 respuestas

® s
® No

Anélisis:

La gréfica indica que, de los 15 empleados entrevistados, el 73,3% consideran que es
una oportunidad de integrar a todos los colaboradores y asi favorecer de manera positiva el
ambiente laboral de las microempresas. Mientras que el 26,7% correspondiente a 4 personas
del total de la poblacion encuestada, opinan que la ejecucion de este programa de pausas
activas no aporta de ninguna manera a la mejora en el clima y bienestar organizacional.

Interpretacion:

Como se pudo evidenciar en los resultados arrojados, la mayoria de los colaboradores
si estiman que al implementar este espacio de pausas activas dentro de su horario laboral
permitird notoriamente una mejora continua en el clima organizacional en las microempresas
de seguros, asi como consideran que las herramientas creadas con la finalidad de mejorar su
salud fisica y mental, son necesarias también adaptarlas en los equipos de trabajo. Por tanto,
es importante transmitir el mismo sentimiento de aquellos colaboradores que no consideran

gue implementar un programa de pausas activas sea la solucién oportuna frente a la idea de
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una mejora en el clima organizacional, respaldando asi el objetivo principal de la

investigacion frente a la premisa de incentivar un 6ptimo ambiente laboral.

Pregunta N° 8.
Figura 12

8. ; Dentro de su jornada laboral existe un programa de pausas activas?

15 respuestas

® si
@ No

Anélisis:

De 15 personas encuestadas, el 100% respondié que no existe formalmente un
programa de pausas activas dentro de estas dos microempresas de seguros.

Interpretacion:

La gerente de estas microempresas menciona no tener un programa formal de
pausas activas, ya que no tiene las herramientas necesarias para implementarla, ademas de
no encontrarla Gtil aparte de ser obligatoria por parte de los entes reguladores, pero se
empieza a ver con buenos 0jos como excelente alternativa para poder mejorar las

condiciones de los trabajadores.
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Pregunta N° 9.

Figura 13

9. ;Le gustaria que se creara un programa formal de pausas activas dentro de las dos micro

empresas?

15 respuestas

® si
® No

Anélisis:

En el gréafico se puede observar que un 86,7% que corresponde a 13 empleados,
estarian de acuerdo con la implementacion de las pausas activas, mientras que el 13,3% es
decir 2 personas piensan innecesario desarrollarlas a nivel interno dentro de la
organizacion.

Interpretacion:

Con los datos obtenidos podemos concluir que la mayoria de empleados si desean
que las pausas activas sean implementadas dentro de la organizacion, estas son las personas
que tienen un conocimiento previo del programa de pausas activas mientras que la minoria
no lo ve con buenos o0jos, ya que entienden que perderan tiempo y no tendran un buen

desemperio laboral, esto es debido al desconocimiento del programa de pausas activas.
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4.2. Estudio estadistico

Las hipotesis se verifican y se adaptaran al modelo de trabajo segun el objeto de
estudio de la investigacion, para validar estas hipotesis se realizaron encuestas
sistematicamente, con ejemplos y contraejemplos de hechos basados en los perfiles de los
colaboradores de la organizacion y situaciones, para poder determinar la definicion de

nuestro objetivo planteado, a conformidad de este estudio se aplico la prueba de T de student.

Figura 14
TD — Mo
i. —

~ so/vn

Simbologia:

t: Estadistico T de student

X: media aritmética

Sd: Desviacion estandar diferencia muestral
N: tamafio muestra

p0: Constante

4.2.1. Nivel de significancia

El nivel de significancia escogido para la investigacién es del 5%.

4.2.2. Aplicacion de la formula

La aplicacion de la formula puede verse reflejada en la siguiente figura.



Figura 15.
Aplicacion de la formula T de student
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Elaborado por: Daniela Guerrero Rodriguez y Juan David Martinez Martinez

4.2.3. Media aritmética

Ny - 7.22

4.2.4. Desviacion estandar

R =L
_ [Eron -8 _

5
N n1_1

4,5216

FPreguntas S Mo Ad KK (3-x)2
1 10 ] ] -2,22 4,93
2 8 7 1 -6,22 38,69
3 8 7 1 6,22 38.69
4 12 3 9 1,78 3T
] 12 3 9 1,78 3T
B 11 4 7 -0,22 0,05
7 11 4 7 -0,22 0,05
8 15 0 15 7,78 60,53
9 13 2 11 3,76 14,29

Total 65 163,56
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4.2.5. Célculo t-student

Ap — 10 _.
Sp
Vn 47918

=

4.2.6. Célculo de los grados de libertad
N-1 : 8
9-1
e Con 9 grados de libertad y un nivel de significancia 0.05 T de student segun tabla:
2,306
Figura 16.

Tabla de cuantiles de la distribucion de t de Student

Tabla de cuantiles de Ia distribucion t de Student

¥
- -
ey Bl Swea de blns dos colas et sommircede e L Sl
(B Si H, o= dirccckomal. las caboceras e has colummnmnes dofeen ser Sivididas por 2 cmanao
oot e | P v alor

T AREA DE DOS COLAS
o.zo ©. .10 o.0s o.o=2 o.o1 o.c01 o, 0003

waqmm»u»uﬁ

Fuente: Dpto. Estadistica e Inv. Operativa Universidad de Valencia



4.2.7. Calculo t student

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

o1

Figura 17.
Vari Vari
able 1 able 2
11,1 3,88
Media 1111111 8888889
5,11 5,11
Varianza 1111111 1111111
Observaciones 9 9
Coeficiente de correlacidn de Pearson -1
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 8
4,79
Estadistico t 1863575
0,00
P(T<=t) una cola 0684856
1,85
Valor critico de t (una cola) 9548038
0,00
P(T<=t) dos colas 1369712
2,30
Valor critico de t (dos colas) 6004135

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Daniela Guerrero Rodriguez y Juan David Martinez Martinez

4.2.8. Regla de decision

4.2.8.1. Hipotesis nula:

Ho: La implementacion de un manual de pausas activas en las dos microempresas

de seguros NO contribuira como estimulo principal en el desempefio y bienestar de los

colaboradores en la organizacion.

4.2.8.2. Hipotesis alternativa:

H1: La implementacién de un manual de pausas activas en las dos microempresas

de seguros Sl contribuira como estimulo principal en el desempefio y bienestar de los

colaboradores en la organizacion.
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4.2.9. Resultados de los datos recogidos

El valor calculado t: 4,79 con 8 grados de libertad y 95 % de confiabilidad al buscar
en la tabla t de student el valor critico equivale a 2,306, por lo tanto el valor t calculado se
encuentra dentro del intervalo de confianza y de acuerdo a la regla de decision se rechaza la
hipdtesis nula, ya que el valor de nuestro estudio dentro de los valores de T student fueron
mayores a tt:2,0. De esta manera se acepta la hipotesis alternativa confirmando que la
implementacién de un manual de pausas activas si es necesario en las microempresas de

seguros de Bogota, mejorando el bienestar y calidad de la vida laboral de los empleados.

4.3. Disefio del programa de pausas activas
De acuerdo con la informacion recolectada, se decide iniciar con el disefio del manual
de pausas activas en las dos microempresas de seguros, bajo las pautas y lineamientos basicos

que den cumplimiento al funcionamiento esencial del programa dentro de las microempresas.
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CAPITULO V
5.1. Conclusiones

A través de la investigacion realizada en las dos microempresas de Seguros AM
soluciones en seguros LTDA, se destaca que el objetivo principal de estudio de la
investigacion presente, concuerda con la premisa planteada de implementar y disefiar un
manual instructivo del manejo adecuado de las pausas activas laborales dentro de las
microempresas, demostrando a traves del estudio estadistico que se realizd anteriormente,
que esta herramienta es avalada mediante los distintos andlisis de investigacion que lo
respalda y que ya fueron citados, los cuales sustentan que un programa de pausas activas
permite a los colaboradores mejorar su entorno psicoldgico, social y laboral dentro de la
organizacion.

Se pudo validar que, a través de las multiples encuestas realizadas en la investigacion
de este trabajo, la estructura y el desarrollo de este manual de pausas activas debe estar
totalmente respaldado por la normatividad contemplada en el sistema de seguridad y salud
en el trabajo. Garantizando asi que a través de este programa se generen resultados positivos
dentro de la estructura organizacional de las microempresas de seguros a mediano y largo
plazo, y se garantice la mayor autonomia en el adecuado manejo de la salud laboral de cada
colaborador en su respectiva area de trabajo.

Es indispensable intervenir positivamente en los factores que influyen directamente
en el desempefio de las actividades diarias que ejecutan los colaboradores y construir
objetivos que generen impacto positivo en el colaborador mediante las rutinas y los ejercicios
expuestos en este manual de pausas activas, que permita la consecucion de objetivos
personales, asi como de los organizacionales a través de las evaluaciones de desempefio que

en las microempresas se realizan.
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Es indispensable que a traves de este manual se propongan alternativas de solucién

para todos los colaboradores, que contribuya al crecimiento organizacional, mediante la

creacion de conciencia respecto al cuidado y los habitos de salud que se deben tener en los

lugares de trabajo, lo que permitira crear un ambiente 6ptimo para cumplir con los objetivos

organizacionales planteados de manera conjunta.

5.2. Recomendaciones

El anélisis de los resultados obtenidos en la investigacion refleja la inmediata accion

bajo los siguientes criterios:

Al tratarse de microempresas se recomienda disefiar e implementar ejercicios
efectivos de pausas activas durante la jornada laboral que contribuyan a mejorar el
estado fisico y animico del personal, enriqueciendo su desempefio de manera integral
en las microempresas de seguros.

A su vez, se recomienda que un empleado tome la respectiva capacitacion asignada
por la aseguradora de riesgos laborales a la que esté afiliado, respecto al seguimiento
e implementacion de las generalidades del sistema de seguridad y salud en el trabajo
contempladas por la ley, asi mismo garantizar que transfiera ese conocimiento
adquirido con los demas colaboradores.

Realizar charlas informativas por parte de la gerencia donde se enfatice a los
colaboradores la importancia y los beneficios de este tipo de ejercicios dentro de su
jornada laboral y sus actividades diarias especificas, contribuyendo a mejorar el

bienestar organizacional de manera conjunta dentro de las dos microempresas.
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Hacer seguimiento continuo a través del analisis de resultados en cada una de las
etapas del proceso y asi poner en marcha planes de accion efectivos que permitan la
socializacion y mejora del manual, siguiendo las recomendaciones de la aseguradora
de riesgos laborales, dando hincapié a la creacion de procesos adecuados de bienestar
laboral que generen beneficios en las microempresas y que a su vez sirvan de
referentes en la gestion del desarrollo integral.

Asi mismo para garantizar que el proceso de capacitacion y desarrollo oportuno se
maneje de forma adecuada con los objetivos de este manual, se recomienda ir
cambiando la secuencia, tipo y el orden de los ejercicios propuestos inicialmente,
teniendo en cuenta que las capacitaciones ejecutadas por la aseguradora de riesgos
laborales se realizan cada 2 afios respectivamente segun las actualizaciones
contempladas en el sistema de seguridad y salud en el trabajo a nivel nacional para
las organizaciones.

Realizar anualmente una encuesta de seguimiento segin la actualizacion de la
capacitacion por parte de la aseguradora de riesgos laborales a los empleados de las
microempresas, con el fin de mantener actualizadas a las microempresas en todo lo

referente a los lineamientos que dispone el Sistema de seguridad y salud en el trabajo.



VI. PROPUESTA

SOLUCIONES
EN SEGUROS

T DA, e

Manual Bésico de pausas activas Laborales para los
colaboradores la microempresa de seguros

AM SOLUCIONES LTDA.
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6.1 Introduccioén

El cuerpo humano es un sistema complejo unido por mente y aparato fisico que
necesita de estimulos y desencadenantes que permita su efectiva funcionalidad en conjunto,
ya que partimos de la premisa de que los seres humanos tenemos un cuerpo y este hecho, de
un modo u otro, nos constituye como personas. Sin embargo, histéricamente y socialmente
se ha optado por el camino mas comun para enunciarlo, limitando al cuerpo fisico y a su
mecanica motora, la materia tangible y observable cuyo significado nos remite a las ciencias
médicas, la anatomia y la fisiologia. (Barbero,2001; Wright,2001)

Entendido desde distintos puntos de vista como un sistema que debe caracterizarse
por la funcionalidad y armonia en todos los ambitos y aspectos que este le rodee. Es por esta
razén que un desequilibrio en alguna de sus partes sea de origen mental o fisico, repercute
notablemente en una desestabilidad partiendo desde sus sentidos, pero finalmente reflejado
en su sistema fisico, es decir, sus 6rganos, sentidos y musculos.

En el desarrollo de su trabajo desde el area especifica que desempefia, el ser humano
debe adaptar acciones claves que le permitan el cuidado de su cuerpo evitando asi los
mayores riesgos evidenciados en la salud a largo plazo, por esta razén manejar un equilibrio
en conjunto con su bienestar mental y fisico es clave para lograr este objetivo.

Es asi que la realizacion de ejercicios de actividad fisica entre horarios dentro de sus
actividades laborales es clave en el plan de prevencién de futuras enfermedades y molestias
fisicas dentro de los colaboradores de AM SOLUCIONES EN SEGUROS LTDA,
principalmente las musculo-esqueléticas dando cumplimiento a la normativa sobre la
prevencion de riesgos en el trabajo, para ello se pretende utilizar este manual como una

herramienta direccionada a la gestion preventiva y al cuidado de la salud de todos los
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colaboradores de las microempresas de seguros, encontrando alternativas que permitan
mitigar esta problematica y frenar asi el inicio de posibles enfermedades laborales en las

areas de la organizacion.

6.1.1 Titulo del manual de pausas activas
Manual instructivo de pausas activas para el personal de las dos microempresas de

seguros en AM Soluciones en Seguros Ltda.

6.1.2 Objetivo de la guia de pausas activas

Implementar el presente Manual de Pausas Activas Laborales como mecanismo
preventivo en la gestion del riesgo en cada area especifica de trabajo de los colaboradores de
AM SOLUCIONES LTDA, con el fin de prevenir enfermedades laborales a mediano y largo

plazo.

6.1.3 Alcance

El presente Manual de Pausas Activas Laborales esta dirigido a todo el personal de
las dos microempresas de seguros AM SOLUCIONES EN SEGUROS LTDA, el cual busca
a través de este sistema, mejorar las condiciones en cuanto a la salud fisica y mental de sus
colaboradores, y contribuir positivamente a su desempefio laboral dentro de las dos

microempresas, facilitando el cumplimiento de objetivos.

6.2 Ejercicios articulares.
Con el soporte de la investigacion y con fuentes bibliogréficas relacionadas con el

tema, se abordd a presentar los ejercicios mas relevantes, englobando todas las areas de la
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organizacion y asi mismo implementando estos de forma apropiada segln las actividades y
tareas mas frecuentes que realizan los colaboradores.
Los ejercicios estan disefiados para cada area del cuerpo en particular, también para

cada tarea especifica realizada en sus respectivos puestos de trabajo.

6.2.1 Ejercicios de respiracion

Objetivo

Permitir y facilitar el buen funcionamiento del cuerpo y la mente para minimizar
situaciones de estrés dentro de las actividades diarias que realizan en su respectiva area de
trabajo.

Ejercicios de respiracion

e Técnica4-7-8
Cerrar la boca e inhalar el aire a través de la nariz. Contar hasta cuatro.

Aguantar la respiracion durante siete segundos.
llustracion 1

<

I R
Fuente: Daniela Guerrero Rodriguez
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e Expirar completamente el aire de los pulmones durante ocho segundos, se recomienda
hacer un sonido o silbido que pueda marcarnos la pauta de diferencia

llustracion 2

Fuente: Daniela Guerrero Rodriguez

e Respiracion Abdominal
Colocar una mano en el pecho y otra en el estdmago, inhalar profundamente
por la nariz asegurandose que el diafragma estd bajando (inflando el estémago).
Procurando que sea el abdomen el que tenga movimiento y no el pecho. Con el fin de

realizar 6 a 10 respiraciones lentas por minuto.
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llustracion 3

Fuente: Daniela Guerrero Rodriguez

6.2.2 Ejercicios visuales
Los siguientes ejercicios tienen como principal proposito fortalecer los musculos de
los ojos, ya que el constante esfuerzo que se ejerce en ellos al estar expuestos por varios
factores como la luz, el computador, etc., dependiendo las condiciones laborales de cada
tarea, requieren ejercicios especificos de manejo:
e Parpadea varias veces hasta que los parpados se vuelvan humedos, permitiendo la
humectacion constante de los 0jos y evitando asi el cansancio y desgaste constante al

tener exposicion directa y constante a dispositivos electronicos.
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lustracion 4

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

e Cubrir los ojos con las manos (sin presionar) moviendo los ojos hacia la derecha, e

izquierda. Sosteniendo la mirada por 6 segundos y volviendo al centro.

llustracion 5

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
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llustracion 6

T

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

6.3 Horarios de pausas activas

Al tratarse de dos microempresas las cuales trabajan con recursos limitados con un
presupuesto dividido de manera proporcional y equitativa para cada tarea pertinente al
objetivo del negocio, se sugiere implementar de forma gradual los ejercicios enfocados a la
activacion muscular en el proceso de manejo de pausas activas laborales durante el horario
de trabajo, que contribuyan a mejorar el estado fisico y mental de los colaboradores de AM
SOLUCIONES EN SEGUROS LTDA. Al implementarse gradualmente generara una
practica auténoma dentro de su horario laboral, enfatizando en la importancia del
autocuidado de la salud en el trabajo, logrando finalmente una adaptacion completa dentro
de la estructura contemplada en el manual de pausas activas.

A continuacién, se detalla los ejercicios especificos que se manejaran de acuerdo a
las tareas establecidas y demas factores derivados de las herramientas en la investigacion

propuestas:



Figura 18.
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Horario

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

10:00 A M.
10:30 AM.

- Ejercicios de
calentamiento articular

- Ejercicios de
estiramiento de cuello

- Ejercicios de activacion
muscular

- Ejercicios de
calentamiento articular

- Ejercicios de
estiramiento de cuello

- Ejercicios de activacion
muscular

- Ejercicios de
calentamiento articular

- Ejercicios de estiramiento
de cuello

- Ejercicios de activacion
muscular

200P.M
230P.M

- Ejercicios de
calentamiento articular

- Ejercicios de
estiramiento de cuello

- Ejercicios de flexibilidad
muscular

- Ejercicios de
calentamiento articular

- Ejercicios de
estiramiento de cuello

- Ejercicios de activacion
muscular

- Ejercicios de
calentamiento articular
- Ejercicios de
estiramiento de cuello
- Ejercicios de
flexibilidad

muscular

*Nota: Los ejercicios visuales v de técnica de respiracion se
recomiendan realizarlos diariamente vy con la debida autonomia
de cada empleado en su puesto de trabajo

Elaborado por: Daniela Guerrero Rodriguez y Juan David Martinez Martinez

Se les sugiere a los colaboradores de las microempresas que se realicen los ejercicios

en estos horarios, ya que, segun los resultados obtenidos a través de las herramientas

implementadas, de esta manera se logré evidenciar que estos horarios son los de menos carga

laboral y con més espacio de inercia entre actividades laborales. Se desarrollaran inicialmente

los dias lunes, miércoles y viernes en la jornada de la mafiana los ejercicios de calentamiento

articular, ejercicios de estiramiento de cuello y ejercicios de activacién muscular, y los dias

martes y jueves los ejercicios de calentamiento articular, ejercicios de estiramiento de cuello

y ejercicios de flexibilidad muscular en la jornada laboral de la tarde.

El dia miércoles que determina la mitad de la semana, la carga laboral suele

acumularse, por lo que se propone que se realice en este dia dos veces las pausas activas con

los ejercicios ya mencionados, permitiendo asi la capacidad de contraccion de los masculos

Yy su posterior activacion evitando futuros dafios a la salud.




65

Adicionalmente se recomienda realizar conferencias informativas a los empleados,
ilustrando; métodos, caracteristicas y beneficios que promuevan hacer actividades fisicas en
periodos de tiempo relativamente cortos durante el desempefio de sus funciones laborales.

Una vez concluidas las primeras etapas de definicion y adaptacion del manual de
pausas activas, es aconsejable y necesario tratar de forma detallada los resultados de estos
métodos y hacer seguimiento con cada uno de los colaboradores de manera independiente en
su area de trabajo para determinar si cumplieron con las recomendaciones y si de forma
autonoma incluyeron nuevas pautas, con el propdésito de retroalimentar e intercambiar
métodos dentro de esta estructura, adaptando los procesos a las necesidades de manera
beneficiosa a todo el personal de AM Soluciones en Seguros Ltda.

Se comenzara con los siguientes ejercicios de calentamiento articular:

6.3 Ejercicios de calentamiento articular
e Ejercicio 1
Explicacién: Colocamos la espalda y cabeza recta, colocamos las manos en los

hombros, luego estiramos los brazos levemente y regresamos a la posicién inicial.
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llustracion 7

&

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

6.3.1 Ejercicios de activacion muscular
e Ejercicio 1
Explicacién: Realizar la accidn de afirmar con la cabeza suavemente, es decir, bajar
el menton hacia adelante sin que este toque el pecho y llevar la cabeza hacia atras sin que
esta se junte con la espalda.
Repeticion: Cinco veces el ejercicio completo.

Exclusiones: No realizar la actividad si posee enfermedad articular de cuello.
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llustracion 8

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

e Ejercicio 2
Explicacién: Mover los hombros hacia adelante y hacia atras, sosteniendo cada
posicion durante diez segundos.
Repeticion: Cinco veces el ejercicio completo.

Exclusiones: No aplica

lustracién 9

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
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e Ejercicio 3
Explicacion: Abrir y cerrar las manos. Al abrirlas, estirar bien los dedos. Sostener 10
segundos cada posicion.
Repeticion: Diez veces el ejercicio completo.

Exclusiones: No aplica

llustracién 10

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

e Ejercicio4
Explicacién: Flexionar y extender los brazos, manteniendo cada posicion durante 10
segundos.
Repeticion: Cinco veces el ejercicio completo por cada codo.

Exclusiones: No aplica
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llustracién 11

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
e Ejercicio5
Explicacién: Con la espalda recta y las manos en la cadera, torcer el cuerpo hacia
adelante hasta quedar en una posicion de 45 grados, sosteniendo la posicion durante quince
segundos.
Repeticion: Cinco veces.

Exclusiones: No realizar la actividad si posee enfermedad de la columna.

llustracion 12

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
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e Ejercicio 6
Explicacion: Estando de pie, extender los brazos hacia adelante y flexionar las
piernas, simulando sentarse en el aire, sosteniendo la posicion durante quince segundos.
Mantener la columna recta durante todo el ejercicio.
Repeticion: Diez veces

Exclusiones: No aplica.

llustracion 13

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

6.3.2. Ejercicios de flexibilidad dinamica
e Ejercicio 1
Explicacion: Con una mano sobre el lado contrario de la cabeza, llevar esta Ultima
hacia el hombro. Luego, con las manos detras de la cabeza, lleve esta hacia abajo, sin mover
el tronco. Sostener cada posicion durante diez segundos.

Repeticion: Cinco veces cada posicion.
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lustracion 14

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
e Ejercicio 2
Explicacién: Pasar el brazo por encima del codo contrario y estirar, sosteniendo
ambos brazos a la altura de los hombros. Sostener la posicion diez segundos.

Repeticion: Cinco veces cada lado

lustracion 15

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
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e Ejercicio 3
Explicacion: Mover los hombros en sentido circular de arriba hacia abajo y luego de
abajo hacia arriba.
Repeticion: Cinco veces por cada sentido de circulacion.

Exclusiones: No aplica.

llustracion 22

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

e Ejercicio4
Explicacion: Entrelazar las manos con las palmas hacia adelante, estirando los brazos

hacia el frente. Sostener diez segundos la posicion.



73

Repeticion: Cinco veces

llustraciéon 29

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
e Ejercicio5
Explicacion: Con los brazos a la altura de los hombros, girar el tronco hacia la
izquierda y hacia a derecha. Sostener diez segundos cada posicion.

Repeticion: Cinco veces cada lado.

llustracion 36

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

e Ejercicio 6
Explicacién: De pie con las manos en la cadera, flexionar una pierna y mover el peso

del cuerpo hacia ella, estirando la contraria. Sostener diez segundos cada posicion.



Repeticion: Cinco veces cada lado.

llustracion 43

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
e Ejercicio 7

Explicacién: Caminar marcando las puntas de los pies y los talones.

llustracién 50

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

74



75

e Ejercicio 8
Explicacién: Con la espalda recta y las manos en la cadera, flexionar una pierna hacia
adelante y mantener la otra estirada hacia atras, llevando la pelvis lo mas cerca del suelo
posible. Sostener diez segundos cada posicion.

Repeticion: Cinco veces con cada pierna, considerando la que esta flexionada.

llustracion 57

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

6.3.3. Ejercicios de estiramiento de cuello
e Ejercicio 1
Explicacién: Con la Cabeza y espalda recta, separamos ligeramente las piernas al
ancho de los de los hombros, colocamos las manos en la cintura, giramos la cabeza hacia
el lado derecho colocando la mano derecha sobre la cabeza, bajamos la cabeza dirigiendo

el menton hacia el hombro. Repetimos la misma accion, pero hacia el lado izquierdo.
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llustracion 64

Fuente: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

6.4. Planeacion de etapas en el proceso

Para la implementacion del manual de pausas activas se establecieron unas
actividades y parametros basicos con el fin de garantizar éxito en cada uno de las etapas a
tener en cuenta en la implementacion del manual. Asi como el presupuesto inicial que se

debera invertir para llevar a cabo con éxito el proceso en las microempresas.



6.4.1 Matriz del modelo Operativo

7

Figura 19
ETAPA|OBJETIVO |ACTIVIDAD |RECURSOS RESPONSABLE |TIEMPO
Socializar con
la gerente y
demas actores
en el proceso
de estipulacién
Recursos
de este manual h i
umanos:
de pausas . )
: Organizar una |- Investigadores
activas de las - . _
reunion con los | - Gerente Investigadores:
) do_s empleados de - Daniela Guerrero
m microempresas . 1/05/2021
T las Recursos - Juan David
Z de seguros, los | AN .
a microempresas | fisicos: Martinez
2 resultados .
o . de seguros. - Impresiones de
2 obtenidos en

la
investigacion
previaala
planeacion y
creacion de
este manual.

papel
- Computador
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7

NOIOVII4INV1d

Planificar con
la gerente y
cada uno de
los lideres de
las

areas
existentes en
las
microempresas
de seguros,

los tiempos
asignados para
el desarrollo
del
cronograma de
pausas activas
laborales.

- Primera
etapa:

Se explicara
detalladamente
al gerente y
empleados, la
asignacion de
los horarios
semanales y
Como se van a
manejar dentro
de la respectiva
jornada
laboral.

- Segunda
etapa:

Se hara una
respectiva
toma de
decisiones con
la gerente
general de
acuerdo a los
comentarios y
conclusiones.

- Conclusion
de la
propuesta:

Se realizara la
respectiva
presentacion
del manual a la
gerente y los
colaboradores
de AM
SOLUCIONES
EN SEGUROS
LTDA.

Recursos
humanos:

- Investigadores
- Gerente

Recursos
fisicos:

- Impresiones de
papel

- Computador

- Proyector

Investigadores:

- Daniela Guerrero

- Juan David
Martinez

Primera
etapa:
10/05/2021

Segunda
etapa:
18/05/2021

Tercera
etapa
21/05/2021




Realizar la
respectiva
presentacion
final del
manual de
pausas activas
con las pautas
respectivas.

NOIDNJ3r3

Se realizara
induccion de la
estructura final
avalada,
contemplando
las pautas
existentes en
su contenido,
las cuales han
sido
previamente
avaladas por la
gerente de las
dos
microempresas
de

seguros AM
SOLUCIONES
EN SEGUROS
LTDA.

Recursos
humanos:

- Investigadores
- Gerente
Recursos
fisicos:

- Impresiones de
papel

- Computador

- Fotocopias

Investigadores:

- Daniela Guerrero
- Juan David
Martinez

23/05/2021
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Elaborado por: Daniela Guerrero y Juan David Martinez

6.4.2 Esquema de capacitacion y seguimiento

Figura 20

ETAPA |OBJETIVO

ACTIVIDAD

RECURSOS

RESPONSABLE

TIEMPO

NOIODVLIDVdVO

- Primera etapa:

Se iniciara con la
induccion a la gerente
general, quien sera la
encargada inicialmente
de tomar la respectiva
capacitacion bajo la
norma contemplada en
el Sistema de
seguridad y salud en el
trabajo, destinando un
tiempo de 2 horas
diarias hasta completar
50 horas. Una vez
finalizada y teniendo el

Recursos
humanos:

- Investigadores
- Gerente
Recursos
fisicos:

- Impresiones
de papel

- Computador

Investigadores:

- Daniela Guerrero
- Juan David
Martinez

24/05/2021 -
21/06/2021




Iniciar el
proceso de
capacitacion
virtual de 50
horas del
Sistema de
Gestion de
Seguridad y
Salud en el
Trabajo por
medio de la
plataforma de la
ARL SURA
asociada con las
microempresas
de seguros,
incluyendo las
pautas
contempladas
en el manual de
pausas activas.

conocimiento que se
adquirid en la
respectiva
capacitacion, se dara
continuidad con la
explicacion de los
diferentes ejercicios
incluidos en el manual.

- Segunda etapa:

Una vez concluida la
capacitacion con la
gerente general, se
iniciara el proceso de
pausas activas con el
respectivo
acompariamiento en la
induccién a la gerente
general por parte de los
investigadores.

80

24/06/2021
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OLNIININOFS

Realizar el
respectivo
seguimiento al
proceso que se
realiz6 con la
implementacion
del manual de
pausas activas
en las
microempresas.

Evaluar y acompanar
el proceso de
seguimiento desde el
momento del inicio del
manual en la jornada
laboral de los
empleados, observando
y ayudando a
garantizar que los
resultados y las metas
esperadas dentro del
marco de bienestar y
salud laboral se
cumplan, asi como la
autonomia de cada
colaborador al
realizarlo en su
respectivo lugar de
trabajo.

-Realizar el
respectivo

Acompafiamien
to en las charlas
informativas que se
realicen desde gerencia
teniendo en cuenta la
realizacion de la
encuesta contemplada
por la aseguradora de
riesgos laborales y
poder establecer asi los
cambios que se deban
implementar en el
manual inicial en
conjunto con la
gerente.

Recursos
humanos:
- Investigadores

Investigadores:

- Daniela Guerrero
- Juan David
Martinez

26/06/2021

Elaborado por: Daniela Guerrero y Juan David Martinez




6.4.3 Presupuesto

Figura 21
R . Precio
Descripcion Unidades| | . Total
unitario

Resma de papel 2 $ 12.500 | $ 25.000
Computadores* 15 $ - |$ -
Proyector* 1 $ - |8 -
Impresora*® 1 $ - | -

*Nota: Los elementos seflalados dentro de la respectiva tabla, ya

hacen parte de los insumos utilizados en el desarrollo de la actividad
economica de las microempresas

Elaborado por: Daniela Guerrero y Juan David Martinez
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ANEXO 1. Formato de encuesta aplicada.

ENCUESTA ESTRUCTURADA EN LA ACEPTACION DE UNA
PROPUESTA DE DEFINICION EN EL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS EN

DOS MICROEMPRESAS DE SEGUROS EN CIUDAD DE BOGOTA

Objetivo: Determinar factores prescindibles con el fin de obtener pautas claves en la

proposicion y definicion de una estructura de pausas activas.

Figura 22

Pausas Activas

*Obligatorio

1. {Conoce la metodologia de las pausas activas? *

QO si
O Mo

2. ;Reconoce la importancia de las pausas activas dentro de su jornada laboral? *

Q si
O Mo

3. En su anterior puesto de trabajo, ;Implementaron alguna vez un programa de
pausas activas dentro de la jornada laboral? *

QO si
O Mo
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Figura 23

4. ;Considera usted que el agotamiento fisico o mental es un factor limitante que
influye dentro de su productividad laboral? *

QO si
O no

5. ;Considera que la falta de ejercicios especificos en su espacio de trabajo
afectara su salud a largo plazo? *

QO si
O no

6. ;Dentro de su jornada laboral realiza movimientos o posturas que incomodan a
su cuerpo debido a que pueden ser repetitivas o forzadas? *

QO si
O no
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Figura 24

7. ;Considera usted gue implementar un programa de pausas activas contribuira
amejorar el clima organizacional? *

QO s
O No

8. ; Dentro de su jornada laboral existe un programa de pausas activas? *

Q si
O no

9. i Le gustaria que se creara un programa formal de pausas activas dentro de las
dos micro empresas? *

Q si
O no

ANEXO 2. Resultados de la encuesta aplicada en los empleados

Figura 25

Marca temporal PREGUNTA 1 [PREGUNTA 2 |PREGUNTA 3 |PREGUNTA 4 |PREGUNTA 5 |PREGUNTA 6 |PREGUNTA 7 |PREGUNTA 8 [PREGUNTA 9
4/30/2021 15:25:33|Si Si Si Si Si Si Si No Si
4/30/2021 19:25:47|Si Si Si Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:27:00|Si Si Si Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:28:11Si Si Si Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:29:22|Si Si Si Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:30:43|Si Si Si Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:31:12|No No No Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:32:05|No No No Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:33:45|No No No Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:34:13|Si Si No Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:36:46(Si No No Si Si Si Si No Si
4/30/2021 15:39:51|Si No Si No Si No No No Si
4/30/2021 17:31:19|Si Si Si Si No No No No Si
4/30/2021 17:32:25|No No No No No No No No No
4/30/2021 17:32:37 |No No No No No No No No No
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ANEXO 3. Esquema de planeacion estratégica.

MISION:

Somos una empresa dedicada a la prestacion de servicios de seguros, nuestro
proposito es ofrecer a los clientes las diferentes alternativas que hay en el mercado para
satisfaccion de sus necesidades, para ello trabajamos con Prestigiosas aseguradoras del pais
con el fin de generar confianza y seguridad al mercado asegurado, nuestro interés es prestar
un servicio, aqil, eficiente y eficaz.

VISION:

En los proximos 5 afios queremos ser reconocidos en el mercado de los seguros, como
una empresa lider encaminada a la satisfaccion total del cliente, destacandose por el trabajo
agil, eficiente y eficaz, ofreciendo las mejores Alternativas del mercado, generando seguridad

y tranquilidad en la adquisicion de los seguros para el cuidado del patrimonio de los clientes.
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ANEXO 4. Canales de atencion

Figura 26
Cliente Asesores de
directo Concesionarios
v Visita Personal
v Correos electronicos
v Atencion Telefonica
v Nuestra Oficina
Fondos de Referidos
empresas
ANEXO 5. Dofa organizacional
Figura 27
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ANEXO 6. Autorizacion de informacién

Figura 28

L _
Soluciones
& =Y = enSeguros

HIT 900-284-315-8
Bogotd, D.C., Abril 6 2021

Sefiores

DANIELA GUERRERO
JUAN DAVID MARTINEZ
Bogota, D.C

Por medio del presente documento me permito comunicarles que luego de la debida revision
frente a la propuesta realizada por ustedes, desde la gerencia general s& da aprobacion para
realizar e implementar el respectivo manual: “Manual Instructivo de Pausas Activas para el
personal de las dos microempresas de seguros en AM Soluciones en Seguros Ltda.” ¥ en
torno al respectivo seguimiento v las correspondientes capacitaciones que se deban realizar
conforme se requiera para todo el personal.

Informacidn que pongo en su conocimiento para fines pertinentes

Cordialmente,

ol
ANGELICA iNEZ V

Gerente
AM Soluciones en Seguros Ltda.

gerenciaf@amseguros.co * 318 5216451




ANEXO 7. Manual de pausas activas

Figura 29 Figura 30

Respiracién

Manual Basico de
pausas activas
AM

Ejercicios de Respiracion

SOLUCIONES
LTDA.

Prepared by
Juan David Martinez
Daniela Guerrero

Approved b
Angelica Martinez 2

Figura 31 Figura 32

Ejercicios de
activacion
muscular

Eercicios

Ejercicios visuales

Eercicio3

Flenioary s 1o brazos.
mantericndo cacs poscion s 10
ettt

Repeticén Onco voces ol fereica
cmpieto o cad codo,

Exciusanes o apics d

3 4




Figura 33

hasa o posicin 30 45

grador ostensenc & podcin dukante

o e

Arpetickin Cinco veces

Exciusiones No reaiizar a activdad si

Do cefemadan ae <o

@ -Gerccios

st de e, exercer s razos hcia

adeantey Aemones s premas oo
;

posionn duarte qurce s20undos

Paancr  Cong o Burae o0

e

Repeticion Diez veces

Exclusionss No splica

Ejercicios de
calentamiento
articular

“Ejereicios
Colocamos la_espalda y cabera ecta
colocamos las mencs en los hombros. lucge
esbiomes (os brazos levemente y fegresamos
a poson iic

Figura 34

Ejercicios de
flexibilidad
dinamica

Con na maro sotve ol lado contrano de
cabeza. lier esta wbime hacia & hombro

con s mancs delsas de la csbeza, beve
sta hacis ateio sn mover e ronco Scstener
‘cada poracion duronte ez segundos:

Repeticidn Cinco veces cada posicion

~Ejercicio
Pasar o1 bazo por encima dsl codo.
Contraroy estrat sosteriendo ambos
brazos aa aitura g los homoros
Sostenecr I poskicn diez segundas.

Repetiaon Cinco veces cad ada

“Ejercicios

Moves los harbros en sevlid crcula de
aniba hacia abajo y luego de abjo hacia
it

Repetiidn Cinco veces por cada sertido
decircutcitn

Exctusones Noaplca.
ST
Entreazar tas manos con as paimas
nac estrando o brazos

h5cid ot fronte. Sostener ez soQuAdos
faposcicn

Repeticion Cinco veces

Figura 35

Fepetidé Cnco vecas cada lado

@ s

e e con s ancs enta cader,

Fepatiiée Gnco veoes cads oo

@ -Gercicio7

Camins oo as punkas de fos e
yios tlones

Fepeticén Crco veces con caca pema
Carsdands s que exta Sexonad.

Figura 36

Ejercicios de
estiramiento de
cuello

Gercicion

o 0 o y conn o, seumes
TR, o o
o e o s
o e o v
T o e i e
s s s S e
et

Fepetimas is misms accn, peso hac el 130
e
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Figura 37

pregunta?

Envianos un mail:

Seguros

n@hotmailcom
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