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Resumen

Los dolores de los musculos esqueléticos son una de las principales causas
de ausentismo, dolor e incapacidad en el mundo laboral. Los trabajadores, en su
mayoria desconocen sobre este tipo de malestar y lo consideran normal, por lo que
no exponen ante sus superiores, las incomodidades que pueden tener en sus
puestos de trabajos. Por ello, que el presente trabajo tiene como objetivo analizar
las pausas activas y su incidencia en la productividad de la empresa OH&S en
Guayaquil, el cual se llevo a cabo a través de una metodologia de enfoque mixto
dado que se aplicé un método cualitativo y cuantitativo, de corte transversal y
alcance correlacional de la investigacion, por lo cual se realiz6 entrevistas y
encuestas a los trabajadores de la empresa OH&S, evaluando a 14 personas en las
encuestas y a cinco personas en las entrevistas; en donde se puedo evidenciar que
su productividad laboral disminuye cuando se sienten estresados, con fatiga o con
dolores musculo-esquelético a causa de movimientos repetitivos de sus
actividades laborales. Para los resultados se aplicO el método de test de
significacion de Fisher o mas conocido como la “Prueba F” el cual permitira
inferir y analizar si la hipotesis es aceptada o rechazada se enfoca principalmente
en la hipotesis nula, se establece que la hipdtesis nula se rechaza y se acepta la
hipotesis alternativa, de conformidad el nivel de significancia y valor critico
analizado. Finalmente, se propone realizar un cronograma de ejercicios basicos de
pausas activas para el personal de la empresa OH&S y a su vez se plantean las
distintas estrategias para su implementacion; a fin de obtener trabajadores mas
relajados y méas productivos en sus labores.
Palabras Claves: Pausas Activas, Productividad, Estrés, Motivacion, Ejercicios,

Salud.
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Abstract

Skeletal muscle aches are one of the main causes of absenteeism, pain and
disability in the workplace. Most workers are unaware of this type of discomfort
and consider it as normal, so they do not talk to their bosses about the discomforts
they would have in their jobs. Therefore, the objective of this work is to analyze
the active pauses and their impact on the productivity of the OH&S company in
Guayaquil, which was developed using a mixed approach methodology since a
qualitative and quantitative method, of transversal vision, was applied and
correlational scope of the investigation, for which interviews and surveys were
conducted with the workers of the OH&S company, evaluating fourteen people in
the surveys and five people in the interviews; where | can show that their labor
productivity decreases when they feel stressed, fatigue or musculoskeletal pain
due to repetitive movements of their work activities. For the results, the Fisher's
significance test method or better known as the “F Test” was applied, which will
allow to infer and analyze if the hypothesis is accepted or rejected, mainly
focusing on the null hypothesis, it is established that the null hypothesis is rejects
and accepts the alternative hypothesis, in accordance with the level of significance
and critical value analyzed. Finally, it is proposed to implement a schedule of
basic active pause exercises for OH&S company staff and, in turn, the different
strategies for its application are proposed; in order to obtain more relaxed and
more productive workers in their tasks.

Keywords: Active Pauses, Productivity, Stress, Motivation, Exercises, Health.
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Introduccion

Actualmente en el Ecuador, las pausas activas se han convertido en un tema
de mucha importancia, tanto asi que existen diversas normas de salud y seguridad
ocupacional que promueven el mejoramiento fisico y psicolégico de los
trabajadores durante su jornada laboral, entre los cuales se encuentra el Decreto
ejecutivo 2393 (Registro Oficial 565, 17-X1-1986) referente al Reglamento de
Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del Medio Ambiente de
Trabajo, que menciona en el articulo 11, numeral seis, acerca de que los
empleadores deben efectuar reconocimientos medicos periodicos de los
trabajadores en actividades peligrosas y especialmente cuando sufran dolencias o
defectos fisicos o se encuentren en estados o situaciones que no respondan a las
exigencias psicofisicas de los respectivo puesto de trabajo.

En este caso, la palabra psicofisico es la clave, dado que indica que no se
debe concentrar s6lo en las exigencias fisicas de un trabajador sino también en la
parte psicologico-social de la persona, por ejemplo, el hecho de estar sentado
durante ocho horas en una silla mirando un computador genera deshidratacién
muscular y ocular, debido a que la persona no ingiere suficiente agua para seguir
funcionando correctamente; a su vez causa tension muscular a nivel de la espalda
y columna por sostener el peso del cuerpo en la posicion forzada en la cual se
encuentra (Garcia, 2011).

De igual forma el Ministerio de Relaciones Laborales en su Norma Técnica
(NT) 36, referente a los desordenes musculo esqueléticos de miembros superiores,
menciona sobre los trastornos musculo esqueléticos de los miembros superiores
que acomparian al trabajador durante su jornada laboral, y la Norma Técnica (NT)

05, referente al riesgo psicosocial, que indica sobre el estrés como factor de riesgo



y sus consecuencias en la salud fisica, mental y trastornos psicosomaticos. Por lo
tanto, el manejo de pausas activas aplacaria los efectos de ambos factores de
riesgos (ergondmicos y psicosociales) porque ademas de ayudar a irrigar mas
oxigeno en la sangre, y por ende en todos los 6rganos del cuerpo, ayuda a relajar
la mente y fomenta la solucién de problemas relacionados con el trabajo.

En el primer capitulo de este proyecto se detalla el planteamiento de la
investigacion, en donde se explica tema escogido, la formulacion del problema, la
justificacion, asi como también los objetivos planteados.

Para el segundo capitulo se hace referencia a la conceptualizacion como
punto de partida para la construccion de la implementacion de un cronograma de
ejercicios basicos de pausas activas que mejoren la productividad laboral, asi
como también las diferentes teorias a aplicar y el entorno legal.

En el tercer capitulo se desarrolla la metodologia, el tipo de enfoque mixto
dado que se aplicé un método cualitativo y cuantitativo, de corte transversal y
alcance correlacional de la investigacion; asi como también el diagndstico de la
empresa a través de un andlisis micro en torno a OH&S, también se realiza una
investigacion de campo, en donde se aplicd una encuesta y una entrevista a
colaboradores de la misma empresa; a fin de realizar un analisis y conclusion de
los resultados obtenidos.

Finalmente, en el cuarto capitulo se estructura la propuesta de la
implementacién de un cronograma de ejercicios basicos de pausas activas que

mejoren la productividad laboral de los trabajadores de la empresa OH&S.



Antecedentes

La pausa activa o gimnasia laboral (GL) nace en Polonia en el afio de 1925
con el nombre de gimnasia de pausa, en donde los operadores industriales hacian
uso frecuente de dicha actividad. En 1928, después de la Segunda Guerra
Mundial, se comenzé a utilizar en Japon las pausas activas con los funcionarios
del correo, con el proposito de mejorar la salud; esto fue difundido por todo el
pais, ocasionando la creacion de una ley que obligaba a las empresas a promover
la gimnasia laboral compensatoria. Por el afio de 1986 Estados Unidos adopto la
gimnasia laboral o pausa activa en sus trabajadores (Marquéz y Tuero, 2005).

Las primeras manifestaciones de pausas activas segin Mufioz (2017), se
registrd en el afio 1901 en la fabrica de tejidos Bangu en Rio de Janeiro, Brasil.
También sefiala que en 1974 en los muelles de Ishikawagima de Brasil fue
implantada la gimnasia al inicio de la jornada de trabajo y la gimnasia
compensatoria durante las pausas de trabajo, cuyo objetivo fue la seguridad en el
trabajo incidiendo en el desarrollo de los recursos humanos. En los afios 80, las
empresas comienzan a generar un mayor interés en aplicar pausas activas en sus
trabajadores y para los afios 90 su reconocimiento tuvo mayor impacto, debido a
las constantes lesiones y dolores que presentaban los trabajadores a causa de
actividades repetitivas.

Por otra parte, la palabra productividad, segun Coremberg y Pérez (2010), se
menciond por primera vez en 1766 y un siglo mas tarde el diccionario Littré
(1883), la definié como “la facultad de producir” (p. 120). Sin embargo, afios mas
tarde la Organizacion para la Cooperacion Econdmica Europea — OECE (1950,
p.67), ofrecio una definicion mas formal: “Productividad es el coeficiente que

resulta de dividir la produccién por uno de los factores de produccion, de esta
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manera es posible hablar de Productividad de capital, de inversion, de mano de
obra, etc.”.
De acuerdo a Coremberg y Pérez (2010), se expone en la Tabla 1 un breve

resumen de la historia de las definiciones de productividad:

Tabla 1. Cronologia de algunas definiciones importantes de productividad

SIGLO FUENTE DEFINICION
XVIII Quesnay (1766) La palabra productividad aparece por primera vez
XIX Littré (1883) Facultad de producir
XX Early (1905) Relacion entre la produccion y los medios empleados para
lograrla
OCEE (1950) Cociente que se obtiene al dividir la produccién por uno
de los factores de produccion
Davis (1955) Cambio en el producto obtenido por recursos gastados
Fabricant (1962) Siempre una razon entre la produccién y los insumos

Kendrick y Creamer Definiciones funcionales para la productividad parcial, de

(1965) factor total y total
Siegel (1976) Una familia de razones entre productividad y los insumos
Sumanth (1979) Productividad total - Raz6n de produccidn tangible entre

insumos tangibles

Tomado de Coremberg y Pérez (2010, p. 176).

Objeto de Estudio

Las pausas activas y su incidencia en la productividad.
Campo de Accion

Empresas del sector economico de servicios, con actividad econémica de
salud, en el campo de salud y seguridad ocupacional en la ciudad de Guayaquil.
Planteamiento del Problema

Dentro de la empresa OH&S no existe un plan de pausas activas que puedan

realizar los trabajadores con la finalidad de que luego de aplicarlas, retornen a sus



actividades mas motivados para alcanzar los objetivos y metas organizacionales y
personales.

Gbémez (2011), médica especializada en Salud Ocupacional de Cartagena,
menciona sobre la importancia de aplicar salud ocupacional en las empresas,
indiferentemente del tipo o tamafio que estas tengan; ademas explica que
actualmente las leyes obligan a que se cumplan con ciertos parametros de salud
ocupacional. También destaca que con ello no solo se esta beneficiando al
trabajador, sino que también a las empresas, puesto que tendrian un mejor
ambiente laboral, lo cual se reflejara en mayor productividad.

Es por ello que la aplicacion de pausas activas no sélo mejora el desempefio y
salud del trabajador, sino que también repercute en el mejoramiento de la
productividad de la empresa, de cierta manera y de acuerdo a lo expresado por
Betancourt (1999), “el trabajo es una actividad que se realiza de forma cotidiana,
sus malas condiciones y los procesos peligrosos para la salud pasan
desapercibidos, son soslayados o muchas veces ignorados” (p. 10).

En la mayoria de ocasiones pareceria que son condiciones consustanciales y
normales de la misma actividad que se realiza, mas ain cuando algunos de estos
procesos impactan o deterioran poco a poco la salud de los empleados y sélo se
suele manifestar cuando son casos de lesiones graves o que ocasionen la muerte.

Por lo tanto, las pausas activas se han convertido en una de las principales
herramientas de la salud y seguridad ocupacional debido a que impulsa la
actividad fisica orientada a minimizar riesgos y efectos que repercutan en la salud
de los trabajadores, a través de capacitaciones y ejercicios que eviten dolores
musculares a causa de posiciones prolongadas o movimientos repetitivos durante

la jornada laboral y permitan mejorar las condiciones laborales y calidad de vida.



Por lo que promover la difusion y cumplimiento de esta herramienta podria
ocasionar una cultura de prevencion de incidentes, lesiones personales,
enfermedades ocupacionales, entre otros factores
Al aplicar este tipo de herramienta en la organizacion, podria ocasionar
diversos beneficios tanto como para el empleado como para el empleador, tal
como lo afirma Galindo (2006):
Una mayor inversion de tiempo y recursos economicos para el bienestar de
los trabajadores, eleva su productividad laboral y el de la empresa, incrementa
las ganas de trabajar y una persona sana produce mas; aunque por lo general
la salud ocupacional es intangible debido a que es un tipo de inversion que no
se refleja en indicadores de cantidad, sin embargo, el beneficio principal es
que no genera pérdidas sino ganancias; en otras palabras, se favorece los
empleados y la institucion p.12.
Finalmente, Grunpeter, H. & Parra, M. (2004) afirman que:
El desarrollar estrategias que permitan promover la salud, mitigar riesgos
laborales de los trabajadores dentro de una organizacion genera beneficios
tanto para la organizacién como para los trabajadores ya sea de manera
directa o indirecta, percibiendo cambios a través de un ambiente laboral
acogedor y agradable (p.15).
Formulacion del Problema
¢Inciden las pausas activas en la productividad de la empresa OH&S?
Justificacion
La presente investigacion en el &mbito academico ayudara a ser de base para
otros investigadores que requirieran efectuar nuevos estudios, debido a que aporta

a nivel tedrico porque se contara con conceptos y teorias de diversos autores con



informacion véalida y confiable, utilizando la metodologia de un estudio
documental y correlacional.

Adicionalmente, contribuird con la sociedad dado que el mejorar sus
estandares de vida durante su jornada laboral a través de las pausas activas no solo
les permitira disminuir el cansancio fisico y mental que ocasiona el realizar
trabajos repetitivos; sino que también mejoraréa la actitud, la creatividad y el evitar
lesiones corporales.

Finalmente, al aplicar este tipo de herramienta en las organizaciones podra
beneficiar a la organizacion y a los empleados, dado que se tendran una mejor
productividad y disminuira el cansancio junto con las lesiones propias del trabajo
diario.

Pregunta de Investigacion

¢Cuales son las teorias de las pausas activas?

¢ Cuales son las teorias de la productividad?

¢ Qué tipo de metodologia se puede aplicar para analizar la empresa OH&S?

¢La implementacion de pausas activas en el personal de la empresa OH&S
permitira la mejora en su productividad?

¢Qué propuesta se puede aplicar en la empresa OH&S para mejorar su
productividad?

Hipotesis

¢Las pausas activas inciden en la productividad de la empresa OH&S?

Variables
e Variable Independiente X: Pausas Activas.

e Variable Dependiente Y: Productividad.



Objetivos
Objetivo general
Analizar las pausas activas y su incidencia en la productividad de la
empresa OH&S en Guayaquil.
Objetivos especificos
o Describir las principales teorias relacionadas con la productividad y
las pausas activas.
o Describir los principales argumentos enfocados en la productividad
y las pausas activas.
o Identificar la incidencia que tienen las pausas activas en la
productividad de la empresa OH&S.
o Proponer un disefio de pausas activas para mejorar la productividad

de los trabajadores de la empresa OH&S.



Capitulo 1

Marco Teorico Conceptual
Accidente
El Diccionario Rea de la Lengua Espafiola — RAE (2016), lo define como: “suceso
imprevisto que altera la marcha normal o prevista de las cosas, especialmente el
que causa dafios a una persona o cosa”.
Lesion
Es una alteracion o dafio que se produce en alguna parte del cuerpo a causa de un
golpe, una enfermedad, etc. (RAE, 2016)
Enfermedad
Es una alteracion leve o grave del funcionamiento normal de un organismo o de
alguna de sus partes debida a una causa interna o externa. (RAE, 2016)
Estrés
Se define como el “estado de cansancio mental provocado por la exigencia de un
rendimiento muy superior al normal; suele provocar diversos trastornos fisicos y
mentales”. (RAE, 2016)
Trabajo
Tiene como definicién, segun la RAE (2016), como la “accién o actividad de
trabajar”.
Salud
Es el estado en que un ser u organismo vivo no tiene ninguna lesion ni padece
ninguna enfermedad y ejerce con normalidad todas sus funciones (RAE, 2016).
Bienestar
La RAE (2016), lo define como: “el estado de la persona cuyas condiciones

fisicas y mentales le proporcionan un sentimiento de satisfaccion y tranquilidad”.
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Ejercicio
Préctica que sirve para adquirir unos conocimientos o desarrollar una habilidad
(RAE, 2016).
Gimnasia
Préactica de ejercicio fisico que sirve para desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad
al cuerpo (RAE, 2016).
Pausa
De acuerdo a la RAE (2016), es una “interrupcion breve de una accién o
movimiento”.
Motivacion

Accidn de motivar a una persona. Cosa que anima a una persona a actuar o
realizar algo (RAE, 2016).
Productividad

De acuerdo a la RAE (2016), es la capacidad de la naturaleza o la industria
para producir.
Aptitud

Capacidad de una persona 0 una cosa para realizar adecuadamente cierta
actividad, funcion o servicio. Habilidad natural para adquirir cierto tipo de
conocimientos o para desenvolverse adecuadamente en una materia (RAE, 2016).
Rentabilidad

Relacién existente entre los beneficios que proporciona una determinada
operacion o cosa y la inversion o el esfuerzo que se ha hecho; cuando se trata del

rendimiento financiero; se suele expresar en porcentajes (RAE, 2016).
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Estrategia

Serie de acciones muy meditadas, encaminadas hacia un fin determinado
(RAE, 2018).
Calidad

Conjunto de propiedades inherentes a una cosa que permite caracterizarla
y valorarla con respecto a las restantes de su especie (RAE, 2016).
Desempeiiar

Cuando una persona realiza las labores o las funciones que corresponden a
su cargo, profesion, papel o empleo (RAE, 2016).
Eficiencia

Capacidad para realizar o cumplir adecuadamente una funcion (RAE,
2016).
Eficacia

Capacidad para producir el efecto deseado o de ir bien para determinada
cosa (RAE, 2016).
Accidente Laboral

Galindo (2006), detalld6 que “los accidentes laborales son eventos
impredecibles que ocurren durante el trabajo a causa de realizar tareas de
movimientos constantes y monoétonos por largos periodos de tiempo, produciendo
una disminucién o anulacion de integridad fisica o psicoldgica de la persona
trabajadora” (p. 80).
Ademas, que identificO que existen dos tipos de accidentes laborales, el

accidente laboral y no laboral. EI primero se refiere a los accidentes que suceden
dentro de la jornada laboral, sea este a causa de la maquinaria o por negligencia de

los empleados; mientras que el segundo hace hincapié a que este no ocurre por la
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accion directa de la actividad laboral, sino como consecuencia de la misma, por
ejemplo, la intoxicacion por inhalacion de sustancias nocivas, enfermedades
respiratorias o afecciones al oido por ruidos (Galindo, 2006, p. 82).

Causas de Accidentes

Werther y Davis (2000), mencionaron en su libro Administracion de personal
y recursos humanos que:

Las causas de accidentes se dan por dos aspectos: condiciones inseguras y

actos inseguros. Las condiciones inseguras, son aquellas que hacen referencia

al grado de inseguridad que puede ocurrir en el medio en que una persona
realiza sus actividades; mientras que los actos inseguros dependen

exclusivamente de los actos que realiza una persona (p. 533).

Asi mismo, las condiciones inseguras frecuentes se dan a causas de falta de
medidas de prevencion contra incendios, orden y limpieza, sefializacién de
seguridad, edificaciones construidos de forma inadecuada 0 que se encuentren
deteriorados; y los actos inseguros frecuentes por personas que operaron
maquinarias sin autorizacion, por no estar capacitados o por no utilizar
dispositivos de seguridad (Werther & Davis, 2000).

Etapas hacia el Accidente

Rodelllar (1999), en su libro Seguridad e Higiene en el trabajo, muestra cuatro

etapas del camino hacia el accidente.

1. Etapa preventiva

En esta etapa el accidente se puede evitar, dado que se identifica las causas
béasicas de fuentes peligros que se desea evitar

2. Etapa de proteccion
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En esta indica que se puede evitar las consecuencias de los accidentes, y que
pueden actuar posiblemente las técnicas de separacién, absorcion, sustitucion y
proteccion.

3. Equipo de proteccion personal (EPP)

Son los aparatos y accesorios que se usan en diversas partes del cuerpo con la
finalidad de impedir lesiones y enfermedades. Todo equipo de proteccion personal
debe cumplir con los requisitos requeridos de acuerdo al caso, por ejemplo, la
Organizacién Internacional de Trabajo - OIT (1991, p. 9), indicd que “un EPP
debe ser liviano, cobmodo, duradero y que cause minimas molestias al trabajador,
un EPP debe permitir dar libertad de movimiento y buena visibilidad”.

4. Etapa reparadora

Finalmente, en esta etapa Rodellar menciona que se puede evitar que el accidente
sufrido sea mayor, ya sea a través de primeros auxilios, preparacion para
emergencias o reparacion inmediata. Para el caso de primeros auxilios, la primera
persona que atienda al lesionado, debe ser un socorrista altamente capacitado para
ejercer su funcion a fin de evitar complicar mas al lesionado (p. 30).

La preparacion para emergencias ocurre cuando ha ocurrido un incendio,
explosidn, o casos similares; y se puede evitar formando brigadas contra incendios
0 comités de seguridad. Y finalmente para la Reparacion inmediata cada comité o
brigadas de emergencia debe asumir su responsabilidad de velar por mantener en
correcto estado las instalaciones, equipos y materiales, a fin de que los mismos
sean identificados a tiempo para su reparacion o sustitucion.

Lesiones y Enfermedades Habituales
De acuerdo a la OIT (1991), la mayoria de los trabajadores no pueden elegir

las condiciones laborales, por lo que se ven obligados a adaptarse en condiciones
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mal disefiadas ocasionando posibles lesiones en las manos, mufiecas, espalda,
articulaciones u alguna otra parte del cuerpo.

La mayor parte del tiempo, las lesiones se producen a causa de trabajos
repetitivos, sean estos por el uso de herramientas, equipos o tareas que exigen una
postura forzada. Por lo general, este tipo de lesiones se desarrollan lentamente
segun la OIT (1991), debido a que “los trabajadores no suelen comunicar las
molestias, sintomas y demas sefiales que indiquen que existe algin problema que
acabara en lesion o enfermedad que lo incapaciten gravemente” (p. 155). Es por
ello la importancia de que los trabajadores reciban constantes capacitaciones sobre
las posibles lesiones o enfermedades que pueden estar relacionados con la
incorrecta ejecucion de actividades que desempefia en su trabajo.

Las lesiones por trabajos repetitivos (LER), pueden incapacidad permanente
por lo que se debe estar atento a sus etapas. En la primera fase Unicamente se
logra sentir un poco de dolor o cansancio al finalizar la jornada laboral, durante la
segunda fase el dolor puede aumentar y generar debilidad en la zona afectada y en
su tercera fase puede ocasionar una lesion permanente ocasionando no poder a
volver a desemperiar las tareas habituales. Por otra parte, las lesiones LER pueden
ser evitadas de muchas formas, entre ellas: disminuyendo el ritmo de trabajo,
realizando pausas en una tarea repetitiva, entre otras.

La OIT (1991) también indica que las lesiones causadas por puestos de
trabajos mal disefiados pueden llegar a ser muy costosas financieramente, por ello
radica su importancia de disefiar de manera adecuada una actividad desde el
comienzo o en otros casos redisefiarla, aun cuando implique algan tipo de costo
dado que el beneficio para el empleador se daré a largo plazo cuando se reduzcan

los permisos por enfermedad y los costos de atencion médica.
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Puesto de Trabajo

La OIT (1991) lo define como: “el lugar que ocupa un trabajador cuando
desempena una tarea” (p. 26); estos pueden ser una mesa de trabajo con un
computador, unas cabinas donde se manejan maquinarias, una mesa de trabajo
donde se maneje un ordenador, entre otros. Para asegurar que un trabajo sea
productivo, es importante que se los puestos se encuentran correctamente
disefiados a fin de asegurar un trabajo productivo, comodo, eficiente y a su vez de
evitar enfermedades a causa de condiciones laborales deficientes.

Kotz (1992), menciond que para un correcto disefio de puesto de trabajo se
debe considerar algunos aspectos relacionados al trabajador que lo vaya a

desempefiar, tal como se puede observar en la Figura 1.

50cm 80-100cm 26cm

Figura 1. Puesto de trabajo.
Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.

En la Figura 2 se podra observar dos ejemplos de puestos de trabajos, uno
correcto y otro incorrecto, siendo importante considerar los siguientes aspectos
gue menciona Kotz (1992):

e Altura de la cabeza. - Debe haber espacio suficiente para trabajadores

altos, los objetos deben estar a la altura de los ojos.

e Altura de los hombros. - Se debe evitar situar objetos que se utilicen a

menudo por encima de los hombros.
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e Alcance de los brazos. - Los objetos deben estar situados al alcance delo
brazo a fin de evitar extenderlos demasiados.

e Altura del codo. - La superficie de trabajo debe ajustarse a la altura del
codo.

e Altura de la mano. - Los objetos que se levantan deben estar situados a una
altura entre la mano y los hombros.

e Longitud de las piernas. - El asiento se be ajustar a la longitud de las
piernas y la superficie de trabajo, a su vez debe haber espacio para estirar
las piernas o en caso de que exista alguien que tenga piernas largas.

e Tamafio de las manos. - Los mangos o agarraderas deben ajustarse a las
manos, teniendo en cuenta personas con manos pequefias o grandes.

e Tamafio del cuerpo. - Debe haber espacio para personas de mayor tamafio

(p. 12).
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Figura 2. Dos ejemplos de puestos de trabajo correctos.
Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.

Trabajo Ergonémico

La Asociacién Internacional de Ergonomia — IEA (2006), define
ergonomia como “una disciplina cientifica que trata de las interacciones entre los

seres humanos y otros elementos de un sistema” (p, 7).
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En otras palabras, la ergonomia analiza la adaptacion entre el hombre y las
maquinas u objetos, con la finalidad de promover el bienestar de la persona y
el rendimiento del sistema; para lograrlo, se debe disefiar puestos de trabajo
apropiados con la finalidad de reducir o evitar lesiones y enfermedades. A
continuacion, se detallan algunas opciones a considerar para tener un trabajo
ergonémico, de acuerdo a la IEA (2006):

e Considerar personas zurdas y diestras, y facilitarles puestos de trabajo

y herramientas que se ajusten a sus necesidades.

e Cada puesto de trabajo debe contar con un asiento, aun cuando se

efectle de pie.
e Buena iluminacion, que elimine los reflejos y sombras (p. 8).
Tipos de Puestos de Trabajo
Trabajo sentado

“Se efectlia cuando no necesita mucho vigor fisico y se puede realizar en
un espacio limitado” (OIT, 1991, p. 29). Sin embargo, trabajar todo el dia sentado
no es saludable para el cuerpo, en especial para la espalda, por lo que es
recomendable contar con un asiento que le permita al trabajador mover y estirar
las piernas con facilidad. A continuacion, en la Figura 3 y 4 podréa observar las
recomendaciones ergondmicas efectuadas por Kotz (1992), para realizar trabajo
sentado:

e Evitar alargar excesivamente los brazos, la persona debe poder llegar a

todo.

e Sentarse correctamente, recto frente al trabajo que realiza y los

hombros relajados.
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e Lamesay asiento deben estar disefiados de tal forma que la superficie
de trabajo se encuentre al nivel de los codos.

e Para los asientos es preferible que estos cuenten con soporte para los
antebrazos, que tenga tapizado con un tejido respirable para evitar
resbalarse y que tuviese cinco patas para ser mas estable, tener en

cuenta que los pies deben estar planos sobre el suelo (p.20).
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Figura 3. Trabajo sentado - Postura correcta y postura incorrecto.

Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.
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Figura 4. Ergonomia en el trabajo sentado.

Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.
Trabajo de pie

La OIT (1991), mencioné: “en la medida de lo posible es recomendable
evitar permanecer en pie trabajando durante largos periodos de tiempo” (p. 29).

Las constantes jornadas largas de trabajo de pie pueden ocasionar dolores de
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espalda, inflamacion de piernas, hinchazon de pies, cansancio muscular y
problemas de circulacion sanguinea, tal como se puede observar en la Figura 5 y
6; por lo que a continuacion se detalla de acuerdo a Martinez (2015), algunas
recomendaciones a seguir para este tipo de trabajo:
e Contar con un asiento para que el trabajador pueda sentarse a intervalos
periddicos.
e EI trabajador debe poder trabajar con los brazos a lo largo del cuerpo,
sin tener la necesidad de encorvarse ni girar la espalda excesivamente.
e La superficie de trabajo debe ser ajustable a las distintas alturas de los
trabajadores y las distintas tareas que deban realizar.
e Facilitar al trabajador un escabel para disminuir la presién sobre la
espalda.
e El piso debe estar limpio, liso y no ser resbaladizo.
e Facilitar al trabajador calzado con empeine reforzado y tacos bajos.
e El trabajador no debe tener que estirarse para realizar sus tareas. Asi
pues, el trabajo debera ser realizado a una distancia de 8 a 12 pulgadas

(20 a 30 centimetros) frente al cuerpo (p. 21).

Figura 5. Trabajo de pie - Postura correcta e incorrecta

Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.
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Figura 6. Ergonomia en el trabajo de pie

Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.

Trabajo con herramientas manuales

Conforme a la OIT (1991), “se debe disefiar herramientas manuales acorde
a prescripciones ergonémicas, de manera que se adapte tanto a la persona como a
la tarea” (p. 30). El uso de herramientas manuales mal disefiadas puede ocasionar
problemas de salud y disminuir la productividad de un trabajador; por lo que se
detalla las siguientes normas para seleccionar correctamente herramientas
manuales, ademas que en las Figuras 7 y 8 podra tener una mejor apreciacion de
lo indicado, conforme a lo expuesto por Kotz (1992):

e Evitar la mala calidad y elegir herramientas que permitan emplear los
musculos mas grandes (hombros, brazos y piernas), en lugar de los
musculos mas pequefios (mufiecas y dedos); asi podra mantener los codos
cerca del cuerpo y no tendra que doblar las mufiecas.

e Evitar que tengan huecos en los que puedan quedar atrapados los dedos o
la piel y evitar elegir herramientas con asas perfiladas debido a que estas
solo se ajustan a un tamafio de mano y causard presion en manos de
diferente tamario.

e Verificar que las asas no tengan ningun borde ni espina cortante.

e Recubrir las asas con plastico para gque estas no resbalen.
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e Dar mantenimiento a las herramientas.

e Adquirir herramientas que se ajusten a personas zurdas o diestras (p. 23).

R, — = correcto
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Figura 7. Adaptacion de la herramienta a la mano y a la tarea

Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.
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Figura 8. Algunas consideraciones sobre el uso de herramientas manuales

Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.
Trabajo con controles

Los controles tales como, conmutadores, palancas, botones y manillas,
también deben ser disefiados en tal forma que se ajusten a la persona y a la tarea a
realizar, ademas que deben estar situados al alcance del operador tanto cuando
esté de pie o sentado. A continuacion, se detalla ciertos aspectos a considerar para
el uso de controles segiin Kotz (1992) y ademas en la Figura 9 podra tener una
mejor visualizacion sobre lo indicado.

e Tener manuales de procedimientos facilmente de entender, teniendo en

consideracién el caso de contar con trabajador extranjero.
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e Colocar los controles en espacios adecuados con sus respectivas
protecciones.
e Elegir controles que exijan el uso de las dos manos; en caso de usar los

pies, no se debe tener dos 0 mas pedales (p. 25).

DOSEMD MCORFECTD DESEND CORRECTO

Figura 9. Ergonomia para el trabajo con controles

Tomado de Kotz, A. (1992). Ergonomia. London: FN Spon.
Gimnasia Laboral

Targa (1973), describié la gimnasia laboral como “una actividad fisica
realizada durante el horario de trabajo, en el local de trabajo” (p.26). Realizar este
tipo de ejercicios en las organizaciones, permiten actuar en forma preventiva en
concientizar al trabajador a mejorar sus posturas y conservar su salud, evitando asi
accidentes o lesiones causados por fatiga o contracturas musculares propias de la
labor diaria, y de esta forma disminuir el porcentaje de accidentes; de igual forma
mejora la efectividad y eficiencia de los trabajadores ocasionando que a su vez
mejore la produccién de la empresa.

Gimnasia preparatoria o preventiva

De acuerdo a Dias (1994), la gimnasia preventiva “es la actividad fisica
realizada antes de iniciar el trabajo, actuando de manera preventiva sobre el
empleado para prevenir accidentes, distensiones musculares y enfermedades

laborales” (p. 25), en otras palabras, es el conjunto de ejercicios que permiten
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preparar a un trabajador para las actividades que desarrolla en su trabajo
diariamente.
Gimnasia de compensacion o pausa

Se realiza después de cuatro horas de haber comenzado la jornada laboral
y los ejercicios también se realizan en el mismo lugar de trabajo. Efectuar este
tipo de gimnasia permite evitar cansancio en el trabajador, debido a que es leve y
de corta duracién, por lo que segun Dias (1994), “se espera prevenir la fatiga
muscular, disminuir el nimero de accidentes de trabajo, corregir vicios posturales,
aumentar la disposicion del empleado al iniciar y al retornar al trabajo y prevenir
las enfermedades por traumas acumulativos” (p.33).

El tipo de ejercicio aconsejado para esta gimnasia son los de relajamiento
muscular debido a que tiende a disminuir el exceso de tensién en los grupos
musculares que estan en contraccion durante la mayor parte de la jornada de
trabajo, y movimientos activos simples de los musculos no involucrados en la
tarea laboral, con una ejecucion de siete a diez minutos, en un periodo de cada tres
0 cuatro horas de trabajo.

Las Pausas Activas en las Organizaciones

En las preocupaciones con respecto a su imagen, las empresas definen
estrategias y establecen programas que privilegian la practica y eficiencia de la
gestion, la salud, la seguridad y el cuidado del medio ambiente, como asi también
se involucran en temas tales como educacion, desarrollo y responsabilidad social,
esparcimiento y cultura. Asi procuran ofrecer beneficios y desarrollan proyectos
orientados al bienestar de sus empleados y también a lograr mayor competitividad

y productividad en los mismos.
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La implementacion de la Gimnasia Laboral en las empresas apunta a
mantener la salud, a mejorar la calidad de vida de los empleados y también a
incrementar la productividad en la empresa ya que, segun Cariete (1996), “un ser
humano saludable fisica, mental y espiritualmente es con seguridad mucho mas
productivo” (p.16). La concientizacion, tanto de los empleados como de los
empresarios respecto de esta estrategia se da en la medida en que los resultados
sean visibles, demandando la adquisicion y cultivo de nuevos valores.

La Gimnasia Laboral es una de esas estrategias utilizadas en los ultimos
afios para valorizar a los empleados y esta siendo implementada de manera
creciente en distintas empresas, con resultados positivos en los empleados, ya que
la competencia en el mercado de trabajo, el avance tecnologico permanente, y la
presion laboral, terminan sobrecargando mental y fisicamente al personal y, como
consecuencia, surge el estrés y las enfermedades laborales (Lopez, 2013).
Modelos de ejercicios de pausas activas

Segun Santizo (2012), sobre las pausas activas, se puede observar los
resultados favorables que obtuvo su investigacion en un grupo de 30 personas que
laboraban en el area de bodega de una empresa de ferreteria. La implementacion
de las pausas activas logré reducir el nivel de lesiones, mismas que se
comprobaron a traves de estadisticas realizadas entre los datos pre prueba y post
prueba.

De acuerdo al material didactico Consideraciones Pedagdgicas para la
implementacion y Ejecucion de la pausa activa, una mirada desde a comuna de
Valdivia, region de Los Rios, (Lorca, 2016), se demuestra la aprobacion de su
hipotesis planteada de que la efectividad de la Pausa Activa se ve afectada por el

mal manejo pedagogico de los profesionales que la intervienen, lo que significa en
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consecuencia un aporte negativo para el desenvolvimiento de la intervencion
desde su preparacion y posterior ejecucion, es por ello que propone un material
didactico dirigido a monitores de Pausas activas que poseen un déficit
pedagdgico.

De acuerdo a lo anterior expuesto, se puede observar que la importancia de
las pausas activas y sus consecuencias cuando no son correctamente transmitidas
por profesionales, es por ello que a continuacion se muestra los diferentes
modelos de ejercicios de pausas activas que fueron sugeridos en las tesis
anteriormente mencionadas:

o Ejercicios de respiracion.

Este tipo de ejercicios ayudan a limpiar, revitalizar y purificar el cuerpo,
permitiendo mejorar el ritmo cardiaco, el metabolismo vy la circulacion de la
sangre. Los ejercicios de respiracion son ideales para trabajadores que se
encuentren pasando por estrés laboral, para lo cual se debe por 10 segundos
inhalar y exhalar (repetir dos veces). A continuacién, en la Figura 10 podra

observar lo expuesto.
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Figura 10. Ejercicio de respiracion
Tomado de Judrez (2015). Tesis inédita. Propuesta de Medidas Preventivas para disminuir
accidentes de trabajo en la industria guatemalteca. Guatemala, Guatemala: Universidad el

Valle.
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o Ejercicios de movilidad articular.

Son movimientos que ayudan a que las articulaciones tengan una mejor
lubricacién y movilidad, estos pueden realizarse para el cuello, hombros,
brazos, mufiecas, tronco, rodillas y tobillos.

Rotacion suave del cuello: girar la cabeza de derecha a izquierda y

viceversa, buscando aumentar la amplitud de la movilidad en cada giro.

(Repetir cinco veces por cada lado)

Figura 11. Ejercicio de cuello: Rotacion
Tomado de Juérez (2015). Tesis inédita. Propuesta de Medidas Preventivas para disminuir
accidentes de trabajo en la industria guatemalteca. Guatemala, Guatemala: Universidad el
Valle.

o Estirar el cuello (Figura 12): llevar la cabeza hacia atréas (estirando
la parte delantera) y luego hacia delante (estirando la parte

trasera). (Repetir cinco veces).

sl

Figura 12. Ejercicio de cuello: Estiramiento

Tomado de Juarez (2015). Tesis inédita. Propuesta de Medidas Preventivas para
disminuir accidentes de trabajo en la industria guatemalteca. Guatemala,

Guatemala: Universidad el Valle.
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Estiramiento lateral del cuello: llevar la cabeza hacia el lado
izquierdo, con ayuda de la mano izquierda para marcar un poco de
presion y realizar el mismo ejercicio para el otro lado, tal como se

observa en la Figura 13. (Repetir cinco veces por cada lado)

Figura 13. Ejercicio de cuello: Estiramiento lateral
Tomado de Juarez (2015). Tesis inédita. Propuesta de Medidas Preventivas para
disminuir accidentes de trabajo en la industria guatemalteca. Guatemala,

Guatemala: Universidad el Valle.

Ejercicios de hombros: subir y bajar los hombros realizando una
inhalacion profunda cuando se suba los hombros y exhalando por la
boca cuando se los baje, tal como se observa en la Figura 14 (Repetir

10 veces).

SN

)

Figura 14. Ejercicio de hombros: Subir y Bajar
Tomado de Juarez (2015). Tesis inédita. Propuesta de Medidas Preventivas para
disminuir accidentes de trabajo en la industria guatemalteca. Guatemala,

Guatemala: Universidad el Valle.
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Estiramiento de brazos: para estirar este masculo es muy importante
fijar primero la escapula y posteriormente llevar el hombro a flexion
con flexion de codo, estirar los brazos hacia atras y al frente. Repetir

cinco veces cada ejercicio tal como se observa en la Figura 15.

Figura 15. Ejercicios de brazos: Estiramiento
Tomado de Juarez (2015). Tesis inédita. Propuesta de Medidas Preventivas para
disminuir accidentes de trabajo en la industria guatemalteca. Guatemala,

Guatemala: Universidad el Valle.

Estiramiento lumbar: de pie, espirar y flexionar hacia delante, bajar
el tronco hacia los muslos, sujetar la parte posterior de los talones y
lentamente comprimir la parte superior del tronco contra los muslos.

Repetir cinco veces, tal como se muestra en la Figura 16.

Figura 16. Estiramiento lumbar
Tomado de Juarez (2015). Tesis inédita. Propuesta de Medidas Preventivas para
disminuir accidentes de trabajo en la industria guatemalteca. Guatemala,

Guatemala: Universidad el Valle.
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Ejercicios de manos: se puede realizar diferentes tipos de ejercicios
para fortalecer las mufiecas, entre ellos abrir y cerrar la mano; en
pufio, girar en circular de derecha a izquierda y viceversa, Yy
finalmente colocar el brazo derecho al frente y con la mano izquierda
presionar hacia arriba y luego hacia abajo la mano derecha, para
luego repetir en el otro lado. Repetir 10 veces cada ejercicio), tal

como se observa en la Figura 17, 18 y 19.

Figura 17. Ejercicios de manos: Abriry cerrar
Tomado de Rodriguez, N. (10 de Agosto de 2015). Dr. Nestor Rodriguez.
Recuperado el 10 de Febrero de 2019, de Nestor Rodriguez - Cirujia de hombro y

rodilla: http://drnestorodriguez.com/estiramiento-de-mano-y-muneca/

Figura 18. Ejercicios de manos: Giro de mufieca
Tomado de Rodriguez, N. (10 de Agosto de 2015). Dr. Nestor Rodriguez.
Recuperado el 10 de Febrero de 2019, de Nestor Rodriguez - Cirujia de hombro y

rodilla: http://drnestorodriguez.com/estiramiento-de-mano-y-muneca/
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Figura 19. Ejercicios de manos: Estiramiento de mufiecas
Tomado de Rodriguez, N. (10 de Agosto de 2015). Dr. Nestor Rodriguez.
Recuperado el 10 de Febrero de 2019, de Nestor Rodriguez - Cirujia de hombro y

rodilla: http://drnestorodriguez.com/estiramiento-de-mano-y-muneca/

Ejercicios de piernas: cuando se tienen trabajos que requieren muchas
horas de pie o sentados, se deben de realizar movimientos dirigidos a
dar descanso a éstos, o activarlos segun sea el caso. Flexionar una
pierna hacia al frente y luego atras manteniendo por unos minutos, y
luego repetir con la otra pierna, tal como se observa en las Figuras 20 y

21.

P

Figura 20. Ejercicios de piernas: Flexion al frente
Tomado de Rodriguez, N. (10 de Agosto de 2015). Dr. Nestor Rodriguez.
Recuperado el 10 de Febrero de 2019, de Nestor Rodriguez - Cirujia de hombro y

rodilla: http://drnestorodriguez.com/estiramiento-de-mano-y-muneca/
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Figura 21. Ejercicios de piernas: Flexion atras
Tomado de Rodriguez, N. (10 de Agosto de 2015). Dr. Nestor Rodriguez.
Recuperado el 10 de Febrero de 2019, de Nestor Rodriguez - Cirujia de hombro y
rodilla: http://drnestorodriguez.com/estiramiento-de-mano-y-muneca/
Ejercicios de tobillos: es importante fortalecer los tobillos sobre
todo cuando se realiza trabajos de pie. Entre los ejercicios que puede
efectuar son: pararse en puntillas, subir y bajar el pie, y girar los pies de

izquierda a derecha y viceversa; repitiendo 10 veces cada ejercicio, tal

como se observa en las Figuras 22, 23y 24.

Figura 22. Ejercicio de tobillos: Pararse en puntillas
Tomado de Rodriguez, N. (10 de Agosto de 2015). Dr. Nestor Rodriguez.
Recuperado el 10 de Febrero de 2019, de Nestor Rodriguez - Cirujia de hombro y

rodilla: http://drnestorodriguez.com/estiramiento-de-mano-y-muneca/
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Figura 23. Ejercicio de tobillos: Subir y bajar el pie
Tomado de Rodriguez, N. (10 de Agosto de 2015). Dr. Nestor Rodriguez.
Recuperado el 10 de Febrero de 2019, de Nestor Rodriguez - Cirujia de hombro y

rodilla: http://drnestorodriguez.com/estiramiento-de-mano-y-muneca/

Figura 24. Ejercicios de tobillos: Girar el pie
Tomado de Rodriguez, N. (10 de Agosto de 2015). Dr. Nestor Rodriguez.
Recuperado el 10 de Febrero de 2019, de Nestor Rodriguez - Cirujia de hombro y
rodilla: http://drnestorodriguez.com/estiramiento-de-mano-y-muneca/

Productividad Laboral

La productividad desde el punto de vista econémico, Alvarez (1990), en su
libro Desempefio y Productividad, la define como “la proporcion existente entre
los resultados obtenidos (productos o servicios) y los recursos aplicados a su
obtencion: Efectividad, Productividad, Eficiencia” (p. 257).

Desde el punto del trabajador, Alvarez (1990), menciond que “el desempefio

puede analizarse en términos de eficiencia y los resultados en términos de
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eficacia, de tal manera que la productividad de una persona en el trabajo es una
proporcion de su efectividad relacionada con la eficiencia” (p. 266).

De acuerdo a Lopez (2013), en su libro +Productividad, “la eficiencia y la
productividad, coexisten y son inseparables en la practica” (p. 16).

La productividad también quiere decir eficiencia, en la medida en que una
institucién aumenta el volumen de produccion, manteniendo constante la cantidad
de insumos, o manteniendo el nivel de produccion disminuyendo el volumen de
insumos, es mas productiva. Mientras que la productividad de una persona en el
trabajo es una proporcion de su efectividad en relacion con su eficiencia.
Indicadores de Productividad

Para realizar una correcta medicion de la productividad es importante saber los
indicadores de desempefio que deben analizarse a fin de conocer la situacion real
de la empresa y posteriormente hacer un diagnostico de la productividad. A
continuacion, Luiz (2017, p. 2), presenta seis principales indicadores:

¢ Indicador de calidad: Para este indicador Luiz (2017), mencion0 que
puede ser muy variado y que su objetivo es evaluar si el resultado final de
los servicios estd 0 no siguiendo estandares del negocio o exigidos por los
consumidores.

e Indicadores de capacidad: Con este indicador Luiz (2017), menciond
qgue se mide la cantidad de servicios o productos, producidos en cierto
espacio de tiempo; permitiendo al empresario conocer la capacidad de su
negocio y descubrir si esta utilizando todo su potencial o si hay procesos
que requieran ser optimizados.

¢ Indicadores estratégicos: Con este indicador Luiz (2017), mencioné que

el empleador puede medir si los objetivos planteados estan siendo 0 no
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alcanzados en la empresa. Asi mismo explicd que el andlisis se debe
realizar numéricamente y mensualmente, a partir de la medicion del
numero de ventas o servicios prestados.

Indicadores de rentabilidad: De acuerdo a Luiz (2017), este indicador
sirve para medir la efectividad de la administracion de la empresa, a fin de
poder controlar los costos y gastos y, de esta manera convertir ventas en
utilidades. También detall6 los més utilizados son: margen bruto, margen
operacional, margen neto y rendimiento de patrimonio.

Indicadores de competitividad: Estos indicadores, de acuerdo a Luiz
(2017), buscan evaluar la participacion que tiene un negocio en el mercado
en relacién a sus competidores; a su vez indicd que muestran la capacidad
que tiene una empresa para producir bienes y/o servicios con estandares
internacionales de tecnologia y calidad en forma eficiente, y como
consecuencia lograr altos niveles de productividad y nivel de ingreso.
Indicadores de volumen de ventas: De acuerdo a Luiz (2017), tienen
como objetivo analizar el nivel de rotacion de los empleados. También
explica que cuando la rotacién del personal es elevada, puede expresar que
exista fallas en el liderazgo, un ambiente de trabajo no adecuado o salarios

bajos.

Las Productividad en las Organizaciones

Una forma de aumentar la productividad dentro de una organizacion es

mediante la compensacion de salarios de los trabajadores, ya sea dando bonos

extras por alcanzar objetivos planteados (nimero de ventas, piezas producidas,

articulos finales elaborados, reduccion de desperdicios, entre otros). Tal es el caso
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de Henry Ford, que segun el articulo en linea de Banca y Negocios (2013, p.1),
realizd lo siguiente:

"La decision de Henry Ford de duplicar los salarios de sus trabajadores le

permitio atraer el talento que necesitaba y le ayudé a mejorar la

productividad de la empresa. Este hecho asombré al mundo, pero con esto

trajo a su compafiia experiencia, incrementando la productividad y

reduciendo los costos."

Estos aumentos no benefician Unicamente a las organizaciones, ya que se
aumenta la productividad, sino también al trabajador que se ve recompensado por
su esfuerzo y lo mantiene motivado para continuar cumpliendo los objetivos
planteados; sin embargo, resulta importante elaborar un correcto sistema para la
bonificacion de los salarios.

Lopez (2013), reitera en su libro +Productividad, que:

“La productividad es colectiva; una productividad individual es sumamente

raquitica y no compite con un sistema integral; donde la creatividad, las

aptitudes y las habilidades se multiplican para el bienestar tanto individual

como social” (p. 61).

Por lo tanto, la productividad integra los empleados con la empresa; logrando
que ambos obtengan beneficios; los empleados se ven recompensados con
mejores beneficios econdémicos y la empresa con incremento de ventas y

disminucioén del uso de recursos.
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Capitulo 11
Marco Referencial
Importancia de aplicar pausas activas en las organizaciones

Las empresas cada dia buscan la forma de luchar contra el ausentismo y
disminuir los accidentes laborales, por lo que las pausas activas se han vuelto
necesarias para lograr con dicho objetivo; realizar este tipo de ejercicios le
permiten al trabajador desarrollar mejor sus labores y sentirse bien fisica y
mentalmente.

Juarez (2015), en su tesis expuso que dentro de las organizaciones no hay
accidentes sin causas, por lo que les recomienda a las instituciones encargadas de
cumplir las leyes, prestar mayor atencion a las organizaciones; a su vez indica que
los directivos son los encargados de hacer que los procesos se cumplan
correctamente y que ellos deben trasmitir a sus empleados la cultura de seguridad.

Santizo (2012), en su tesis analizo el area de bodega de una empresa
ferretera y concluyé demostrando que una vez aplicada el programa de gimnasia
laboral existi6 una significativa diferencia entre los resultados del pretest y
postest, demostrando que el programa influyé favorablemente en el grupo de
colaboradores, mejorando sus destrezas.

Pacheco y Tenorio (2015), en su trabajo de tesis demostrd que la herramienta
de pausas activas dentro de la jornada laboral favorece al ser humano para mejorar
su condicion psicologica, social, fisioldgica y laboral.

Naranjo (2013), dentro de su tesis concluy6 indicando que las pausas activas
no solo generan una disminucion en la parte de la salud de los trabajadores, sino
que también es un aspecto favorable para la organizacion en el tema econémico ya

que aumenta la capacidad de trabajo de sus colaboradores, se incrementa la
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productividad, se reducen los accidentes y la incidencia de ausencia de
enfermedades.

Conforme a lo anterior expuesto, se puede decir que el cuerpo humano esta
disefiado para estar en movimiento y no en reposo, pero el avance tecnol6gico nos
ha obligado a permanecer en una misma postura en los puestos de trabajo,
ocasionando que los colaboradores se vuelvan personas sedentarias; las pausas
activas por su parte estdn orientadas a que los trabajadores recuperen energias
para mejorar su desempefio laboral, disminuir la incidencia de accidentes y el
ausentismo.

Ventajas de las pausas activas
Segun la Universidad Cooperativa de Colombia (2013), al aplicar pausas
activas se puede observar estos beneficios:
e Generar conciencia acerca de la salud fisica y mental de los trabajadores.
e Reducir la rigidez muscular y prevenir lesiones a causa de posturas
prolongadas y movimientos repetitivos.
e Disminuir el nivel de estrés y el efecto de fatiga.
e Ayudar a desarrollar la creatividad de los trabajadores.
e Favorecer una mejor capacidad en los niveles de concentracion.
e Mejorar la postura.
e Romper la rutina laboral y mejorar la calidad de vida del trabajador.
e Activar partes del cuerpo que permanecen estaticas por mucho tiempo,
brindando descanso y comodidad fisica.

e Disminuir las ausencias laborales (p. 1).
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Las Pausas Activas Mejoran la Productividad

La Organizacion Mundial de la Salud - OMS (2002), considera que el
ambito laboral debe propiciar la buena salud en los trabajadores:

“La salud, la seguridad y el bienestar de los trabajadores son de

fundamental importancia para los propios trabajadores y sus familias, y

también para la productividad, la competitividad y la sostenibilidad de las

empresas y, por ende, para las economias de los paises y del mundo” (p.

6).

Expertos recomiendan que realizar ejercicios de respiracion, baile, subir y
bajas escaleras, caminatas, movimientos articulares y oculares, contribuyen a
disminuir el estrés y la fatiga visual, evitan los dolores de espalda, asi como
disminuyen las posibilidades de la indeseada dolencia del tunel carpiano y
trastornos de musculos, tendones y nervios.

Segun la OMS (2002), estos problemas afectan aproximadamente a 35
millones de personas cada afio; en muchos casos pueden volverse crénicas por lo
gue pueden ser causa de ausencias laborales, asi como de reposos prolongados
cuando generan incapacidad.

En el informe final del trabajo de graduacion de Mosquera (2016, p. 80), se
realizaron encuestas a 14 personas y mediante el célculo de t Student pudo
comprobar que el valor calculado de t se encontraba dentro del intervalo de
confianza, mismo que de acuerdo a la regla de decision se rechazé la hipotesis
nula y se aceptd la hipotesis alternativa confirmando que las Pausas Activas
Laborales Sl ayudaran a mejorar el Desempefio Laboral de los trabajadores del
area de Ahorro y Crédito de la Cooperativa Educadores de Tungurahua Ltda., de

la ciudad de Ambato de la provincia de Tungurahua.
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Marco Legal
La Constitucion de la Republica (2008), indica en su Art.326 - El derecho al

trabajo se sustenta en los siguientes principios, numeral 5: “Toda persona tendra
derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que
garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar”.

De igual forma, en su Art. 32 menciona que:

“La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se

vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la

alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social,

los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir”.

De acuerdo a la Resolucion 957 del Reglamento del Instrumento Andino de

Seguridad y Salud en el Trabajo, indica que:

“Los Paises Miembros se comprometen a adoptar las medidas que sean

necesarias para el establecimiento de los Servicios de Salud en el Trabajo,

los cuales podran ser organizados por las empresas o grupos de empresas

interesadas, por el sector publico, por las instituciones de seguridad social

o cualquier otro tipo de organismo competente o por la combinacién de los

enunciados” (Art.3, con base al articulo 5 de la Decision 584).

El articulo 118 de la Ley Orgéanica de Salud, dispone:

Los empleadores protegerdn la salud de sus trabajadores, dotandoles de
informacion suficiente, equipos de proteccion, vestimenta apropiada, ambientes
seguros de trabajo, a finde prevenir, disminuir o eliminar los riesgos, accidentes y

aparicion de enfermedades laborales (p. 74).
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El Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del
Medio Ambiente de Trabajo, mediante Decreto No. 2393, en su Titulo | —
Disposiciones generales, menciona:

“Las disposiciones del presente Reglamento se aplicaran a toda actividad
laboral y en todo centro de trabajo, teniendo como objetivo la
prevencion, disminucién o eliminacion de los riesgos del trabajo y el
mejoramiento del medio ambiente de trabajo” (Art.1 — Ambito de
aplicacion).
Asi mismo, en su Art. 11 — Obligaciones de los empleados, detalla las
obligaciones generales de las empresas, entre las cuales sefiala:
1. Cumplir las disposiciones de este Reglamento y deméas normas vigentes
en materia de prevencion de riesgos.
2. Adoptar las medidas necesarias para la prevencion de los riesgos que
puedan afectar a la salud y al bienestar de los trabajadores en los lugares
de trabajo de su responsabilidad.
3. Mantener en buen estado de servicio las instalaciones, maquinas,
herramientas y materiales para un trabajo seguro.
4. Organizar y facilitar los Servicios Médicos, Comités y Departamentos
de Seguridad, con sujecién a las normas legales vigentes.
5. Entregar gratuitamente a sus trabajadores vestido adecuado para el
trabajo y los medios de proteccion personal y colectiva necesarios.
6. Efectuar reconocimientos medicos periddicos de los trabajadores en
actividades peligrosas; y, especialmente, cuando sufran dolencias o
defectos fisicos o se encuentren en estados 0 situaciones que no respondan

a las exigencias psicofisicas de los respectivos puestos de trabajo.

41



7. (Reformado por el Art. 3 del D.E. 4217, R.O. 997, 10-VI111-1988)
Cuando un trabajador, como consecuencia del trabajo, sufre lesiones o
puede contraer enfermedad profesional, dentro de la practica de su
actividad laboral ordinaria, segun dictamen de la Comision de
Evaluaciones de Incapacidad del IESS o del facultativo del Ministerio de
Trabajo, para no afiliados, el patrono debera ubicarlo en otra seccion de la
empresa, previo consentimiento del trabajador y sin mengua a su
remuneracion. La renuncia para la reubicacion se considerara como
omision a acatar las medidas de prevencion y seguridad de riesgos.

8. Especificar en el Reglamento Interno de Seguridad e Higiene, las
facultades y deberes del personal directivo, técnicos y mandos medios, en
orden a la prevencion de los riesgos de trabajo.

9. Instruir sobre los riesgos de los diferentes puestos de trabajo y la forma
y métodos para prevenirlos, al personal que ingresa a laborar en la
empresa.

10. Dar formacion en materia de prevencién de riesgos, al personal de la
empresa, con especial atencion a los directivos técnicos y mandos medios,
a través de cursos regulares y periédicos.

11. Adoptar las medidas necesarias para el cumplimiento de las
recomendaciones dadas por el Comité de Seguridad e Higiene, Servicios
Médicos o Servicios de Seguridad.

12. Proveer a los representantes de los trabajadores de un ejemplar del
presente Reglamento y de cuantas normas relativas a prevencion de riesgos

sean de aplicacion en el &mbito de la empresa. Asi mismo, entregar a cada
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trabajador un ejemplar del Reglamento Interno de Seguridad e Higiene de
la empresa, dejando constancia de dicha entrega.
13. Facilitar durante las horas de trabajo la realizacion de inspecciones, en
esta materia, tanto a cargo de las autoridades administrativas como de los
organos internos de la empresa.
14. Dar aviso inmediato a las autoridades de trabajo y al Instituto
Ecuatoriano de Seguridad Social, de los accidentes y enfermedades
profesionales ocurridos en sus centros de trabajo y entregar una copia al
Comité de Seguridad e Higiene Industrial.
15. Comunicar al Comité de Seguridad e Higiene, todos los informes que
reciban respecto a la prevencion de riesgos. Ademas de las que se sefialen
en los respectivos Reglamentos Internos de Seguridad e Higiene de cada
empresa, son obligaciones generales del personal directivo de la empresa
las siguientes:
= [Instruir al personal a su cargo sobre los riesgos especificos de los
distintos puestos de trabajo y las medidas de prevencion a adoptar.
= Prohibir o paralizar los trabajos en los que se adviertan riesgos
inminentes de accidentes, cuando no sea posible el empleo de los
medios adecuados para evitarlos. Tomada tal iniciativa, la
comunicardn de inmediato a su superior jerarquico, quien asumira
la responsabilidad de la decision que en definitiva se adopte.
El Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo, mediante
Decision 584 CAN, en su capitulo | — Disposiciones generales, menciona:
“Es un derecho fundamental que significa no solamente la ausencia de

afecciones o de enfermedad, sino también de los elementos y factores que
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afectan negativamente el estado fisico o mental del trabajador y estan
directamente relacionados con los componentes del ambiente del trabajo”
(Art. 1, numeral C).

“Condiciones y medio ambiente de trabajo: Aquellos elementos, agentes o
factores que tienen influencia significativa en la generacion de riesgos para
la seguridad y salud de los trabajadores. Quedan especificamente incluidos
en esta definicion: la organizacion y ordenamiento de las labores, incluidos
los factores ergondmicos y psicosociales” (Art. 1, numeral h).

El Servicio de Salud en el Trabajo tendra un caracter esencialmente
preventivo y podra conformarse de manera multidisciplinaria. Brindara asesoria al
empleador, a los trabajadores y a sus representantes en la empresa en los
siguientes rubros:

a) Establecimiento y conservacion de un medio ambiente de trabajo digno,
seguro y sano que favorezca la capacidad fisica, mental y social de los
trabajadores temporales y permanentes; b) Adaptacion del trabajo a las
capacidades de los trabajadores, habida cuenta de su estado de salud fisico
y mental (Art.4).

Por otra parte, en el Capitulo 1l — Medidas de proteccion a los trabajadores,

menciona:

“Los resultados de las evaluaciones médicas ocupacionales seran
comunicados por escrito al trabajador y constaran en su historia médica. El
empleador conocera de los resultados de estas evaluaciones con el fin
exclusivo de establecer acciones de prevencion, ubicacion, reubicacion o
adecuacion de su puesto de trabajo, segun las condiciones de salud de la

persona, el perfil del cargo y la exposicion a los factores de riesgo. La
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legislacion nacional de los Paises Miembros podra establecer los
mecanismos para el acceso a la informacion pertinente por parte de los
organismos competentes y de otras instituciones” (Art. 17).

Finalmente, conforme al Consejo Directivo 390 - Reglamento del Seguro
General de Riesgos del Trabajo, en su Capitulo VI - Prevencion de riesgos del
trabajo, indica:

“Las empresas sujetas al régimen de regulacion y control del Instituto
Ecuatoriano de Seguridad Social, deberan cumplir las normas dictadas en
materia de Seguridad y Salud en el Trabajo y medidas de prevencion de
riesgos del trabajo establecidas en la Constitucion de la Republica,
Convenios y Tratados Internacionales, Ley de Seguridad Social, Cadigo
del Trabajo, Reglamentos y disposiciones de prevencion y de auditoria de

riesgos del trabajo” (Art. 50 - Cumplimiento de normas).
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Capitulo 111
Metodologia y Resultados
Enfoque de la Investigacion Mixta
Cualitativo

Los autores Blasco y Pérez (2007, p. 25), sefialan que “la
investigacion cualitativa estudia la realidad en su contexto natural y como sucede,
sacando e interpretando fendmenos de acuerdo con las personas implicadas”.

Por otra parte, Taylor y Bogdan (2000, p. 40), se refieren a la metodologia
cualitativa como “un modo de encarar el mundo empirico, sefialan que en su mas
amplio sentido es la investigacion que produce datos descriptivos: las palabras de
las personas, habladas o escritas y la conducta observable”.

Bajo este contexto, se utilizara el método de recoleccion de datos como la
entrevista, misma que permitira obtener una aproximacion directa con los
empleados de la empresa; a fin de obtener informacion precisa que favorezca el
proceso de este proyecto de investigacion.

Cuantitativo

La metodologia cuantitativa de acuerdo con Tamayo (2007, p. 32), consiste
en:

El contraste de teorias ya existentes a partir de una serie de hipotesis
surgidas de la misma, siendo necesario obtener una muestra, ya sea en
forma aleatoria o discriminada, pero representativa de una poblacién o
fendmeno objeto de estudio.

Rodriguez (2010, p.32), sefiala que:

El método cuantitativo se centra en los hechos o causas del fendmeno

social, con escaso interes por los estados subjetivos del individuo. Este

46



método utiliza el cuestionario, inventarios y analisis demograficos que
producen numeros, los cuales pueden ser analizados estadisticamente para
verificar, aprobar o rechazar las relaciones entre las variables definidas
operacionalmente, ademas regularmente la presentacion de resultados de

estudios cuantitativos viene sustentada con tablas estadisticas, graficas y

un analisis numérico.

Bajo este contexto, se realizard una recoleccion y analisis de los datos
obtenidos, que se direccionan a satisfacer las diversas inquietudes planteadas en
esta investigacion, bajo un analisis estadistico, mismo que podra determinar con
precision los patrones de comportamiento de una poblacion.

Modalidad de Investigacion
Investigacion de campo

Segun Palella y Martins (2012), define:

La Investigacion de campo consiste en la recoleccién de datos
directamente de la realidad donde ocurren los hechos, sin manipular o
controlar las variables. Estudia los fendmenos sociales en su ambiente
natural. El investigador no manipula variables debido a que esto hace
perder el ambiente de naturalidad en el cual se manifiesta (p. 88).

De acuerdo a lo anterior expuesto, esta investigacion se realizara en las

instalaciones de la empresa OH&S, a fin de conocer mejor la realidad de los

empleados, permitiendo tener una mejor interpretacion de los datos recolectados.

Investigacion documental, bibliografica y entrevistas

Segun Palella y Martins (2010), define:

La investigacion documental se concreta exclusivamente en la recopilacion

de informacion en diversas fuentes. Indaga sobre un tema en documentos-
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escritos u orales- uno de, los ejemplos mas tipicos de esta investigacion
son las obras de historia (p. 90).

Por lo tanto, se recogera y analizara diferentes puntos de vista, tales como:
conceptos y teorias de diversos autores; y se va adquirir la informacion de las
siguientes fuentes: tesis de pregrado y postgrado a traves de texto o internet. Todo
ello para conocer mas a fondo el tema investigativo.

Tipo de Investigacion
Descriptiva

Segun el autor Arias (2012), define:

La investigacidn descriptiva consiste en la caracterizacion de un hecho,
fendmeno, individuo o grupo, con el fin de establecer su estructura o
comportamiento. Los resultados de este tipo de investigacién se ubican en
un nivel intermedio en cuanto a la profundidad de los conocimientos se
refiere (p. 24).

Este tipo de investigacion sirvio para detallar las caracteristicas de
interrelacion de los elementos y componentes del objeto o fendmeno de estudio;
tal descripcion permitid aclarar conceptos, establecer preferencias, lograr la
familiarizacion con los fendmenos investigados y facilita la formulacion del
problema.

Correlacional
Segun Avrias (2012) define que:
Su finalidad es determinar el grado de relacidn o asociacion (no causal)
existente entre dos 0 mas variables. En estos estudios, primero se miden
las variables y luego, mediante pruebas de hipdtesis correlacionales y la

aplicacion de técnicas estadisticas, se estima la correlacion. Aunque la
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investigacion correlacional no establece de forma directa relaciones
causales, puede aportar indicios sobre las posibles causas de un fenémeno
(p. 25).

Por cuanto se efectud un analisis de cifras de pausas activas y la
productividad laboral, el cual permite identificar la presencia de una relacion entre
ambas variables.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos
Entrevista estructurada

Arias (2012), define que la entrevista estructurada:

Es la que se realiza a partir de una guia predisefiada que contiene las
preguntas que seran formuladas al entrevistado. En este caso, la misma
guia de entrevista puede servir como instrumento para registrar las
respuestas, aunque también puede emplearse el grabador o la camara de
video (p. 73).

Por lo tanto, se formularan preguntas a los empleados de las areas
administrativas financiera con una mayor cantidad de atrasos o con permisos
médicos, a fin de conocer sus principales molestias y encontrar las pausas activas
acordes para su mejora y prevencion.

Se realizard 5 entrevistas de duracion media de 20 minutos, con un
coordinador y un observador, en la cual participaran trabajadores que pertenecen a
diferentes areas. El guion de la entrevista realizada en forma individual se puede
observar en la Tabla 2, mismo que fue elaborado a partir de los objetivos e

interrogante planteada previamente de quién suscribe.
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Tabla 2. Guion de la entrevista realizada en forma individual a trabajadores de la
empresa OH&S

Preguntas

1. ;Cémo se siente usted en su trabajo?

2. ¢Cuél es el &rea en la que se desempefia?

3. ¢Cdmo es el clima laboral de su trabajo?

4. ¢Cuantas veces al afo lo capacitan en su trabajo?

5. ¢Qué clase de pausas activas realiza en su puesto de trabajo?
6. ¢Por cuales motivos ha faltado a su trabajo?

Encuesta estructurada

Para Sandhusen (2002), las encuestas obtienen informacion sistematicamente
de los encuestados a través de preguntas, ya sea personales, telefénicas o por
correo.

Segun Malhotra (2004), las encuestas son entrevistas con un gran nimero de
personas utilizando un cuestionario predisefiado que se da a los encuestados y que
esta disefiado para obtener informacion especifica.

Por ello, se plantea relacionar las encuestas realizadas a todos los
trabajadores de la empresa OH&S, el cual cuenta con un cuestionario estructurado
(Tabla 4) con siete opciones de repuestas segun escala de Liker (Tabla 3), con la
finalidad de conocer de forma estadistica el impacto que tienen las pausas activas
en las actividades diarias de los trabajadores, para lograr sintetizar los puntos de
interés claves de esta investigacion.

Tabla 3. Codificacion escala Liker

Cadigo Significado

1 Totalmente en desacuerdo
En desacuerdo
Parcialmente en desacuerdo
Indeciso

Parcialmente de acuerdo
De acuerdo

Totalmente de acuerdo

~No ok Wi
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Tabla 4. Cuestionario de la encuesta realizada en forma individual a trabajadores de la
empresa OH&S

Preguntas

1. ¢Cuando usted esta cansado disminuye su nivel de concentracion y comprension?
2. ¢El cansancio le produce fatiga laboral?

3. ¢ Cuando usted recupera energias mejora su estado de animo?

4. ;Cuéndo usted se encuentra fatigado cumple las metas y objetivos en los tiempos
asignados?

5. ¢Es importante para usted cumplir las actividades laborales colectivamente?

6. ¢Considera usted que la ausencia de actividad fisica perjudica su salud?

7. ¢Considera que la actividad fisica puede mejorar su desenvolvimiento laboral?
8. ¢Ha sentido molestias de indole fisica (extremidades, cuello, espalda, manos), a
causa de movimientos repetitivos y posiciones forzadas en la ejecucion de sus
actividades?

9. ¢Existe un plan de pausas activas laborales o se destina periodos de tiempo para
relajacion muscular en su trabajo?

10. ¢Cree usted que producto de la falta de actividad fisica se puedan desarrollar
enfermedades de tipo profesional?

11. ;Considera usted que se debe implementar ejercicios de pausas activas en su
trabajo, a fin de que ayuden a mantener en buen estado de su salud y mejore su
productividad laboral?

Poblacion y Muestra
Segun Tamayo (2012, p. 180) sefiala que:
La poblacion es la totalidad de un fendmeno de estudio, incluye la
totalidad de unidades de analisis que integran dicho fendbmeno y que debe
cuantificarse para un determinado estudio integrando un conjunto N de
entidades que participan de una determinada caracteristica, y se le
denomina la poblacion por constituir la totalidad del fenébmeno adscrito a
una investigacion.
Segin Arias (2012, p. 83) sefiala que “la muestra es un subconjunto
representativo y finito que se extrae de la poblacion accesible”.
La poblacion esta conformada por 14 empleados del area de Administrativo
Financiero de la empresa OH&S.
Al ser una poblacion pequefia, se trabajara directamente con los mismos

elementos y no se determina una muestra, tal como se observa en la Tabla 5.
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Tabla 5. Poblacion de la empresa OH&S

AREA POBLACION FRECUENCIA
Secretarias 2 14,29%
Contabilidad 3 21,43%
Tesoreria 2 14,29%
Adquisiciones 3 21,43%

Talento humano 3 21,43%
Archivo 1 7,14%

TOTAL 14 100,00%

Recoleccién de la Informacion

En la Tabla 6 se observa un resumen de la forma de recoleccién de la

informacion.

Tabla 6. Recoleccion de la informacion

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

¢Para qué?

¢De qué persona?

¢Sobre qué aspectos?

¢Quién? ;Quiénes?
¢Cuando?
¢Dénde?

¢Cuantas veces?

¢Cémo? ;Qué técnicas de
recoleccion?

¢Con qué?

Realizar un andlisis correlacional entre la productividad y
las pausas activas laborales

Colaboradores de la empresa OH&S

Porcentaje de productividad laboral

Frecuencia de lesiones o enfermedades relacionadas al
trabajo

Cristina Yépez. Estudiante de la carrera de Maestria en
Administracion de Empresas

Abril de 2019

Empresa OH&S

Una vez (Recoleccion de la informacion)
Encuesta

Entrevista

Cuestionario de encuestas

Fichas de observacion

Tomado de Mosquera Bassante, V. P. (2016). Las pausas activas laborales y su incidencia en el

desempefio laboral de los trabajadores del area de ahorro y crédito de la Coop. Educadores de

Tungurahua Ltda., de la ciudad de Ambato de la provincia de Tungurahua. Ambato: Universidad

Técnica de Ambato.

Variables de la investigacion

e Dependiente: Productividad.

e Independiente: Pausas Activas.
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Tabla 7. Operacionalizacion de variable independiente

H1: Las pausas activas inciden en la productividad de la empresa OH&S.

VARIABLE CATEGORIAS INDICADORES ITEMS FUENTE INSTRUMENTOS
INDEPENDIENTE

Pausas Activas Jornada laboral  Nivel de ¢ Cuéndo usted esta cansado Mosquera Entrevista
compresion reduce su nivel de comprensién? (2016)
_ Entrevista
Nivel de ¢ Cuando usted esta cansado Malhotra
concentracion reduce su nivel de (2004)
concentracion?
Entrevista
Energias Fatiga laboral ¢El cansancio le causa fatiga Mosquera
laboral? (2016)
Estrategias Mejorar ¢Cuéndo usted recupera energias Malhotra Encuesta
rendimiento mejora su productividad? (2004)
Encuesta

Mejorar estado  ¢Cuando usted recupera energias Mosquera
animico mejora su estado de animo? (2016)
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Tabla 8. Operacionalizacion de variable dependiente

H1: Las pausas activas inciden en la productividad de la empresa OH&S.

VARIABLE CATEGORIAS INDICADORES ITEMS FUENTE INSTRUMENTOS
DEPENDIENTE

Productividad Niveles de Cumple metasy ¢Cumple usted las metas y Mosquera Entrevista
eficacia objetivos objetivos determinados en los (2016)
tiempos asignados?
Optimizacion de ¢ Cuando usted esta cansado Mosquera Entrevista
recursos puede optimizar recursos en la (2016)

ejecucion de sus actividades?
Responsabilidades Individuales y ¢ Es importante para usted cumplir Malhotra (2004) Encuesta

laborables Colectivas sus responsabilidades
colectivamente? Encuesta
¢Al encontrarse cansado cumple a Mosquera
cabalidad sus funciones? (2016) Encuesta

¢Considera usted que producto de Malhotra (2004)

la falta de actividad fisica se

puedan desarrollar enfermedades Encuesta
de tipo profesional?

¢Cree usted que es factible Mosquera

implementar un procedimiento de (2016)

pausas activas que ayuden a

mantener en buen estado la salud

de los colaboradores y mejore su

productividad?
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Analisis e Interpretacion de Datos
Analisis de la entrevista realizada en la empresa OH&S

e Disefio

Investigacion cualitativa mediante grupo focales. La poblacién de estudio
fueron los trabajadores de la empresa OH&S. Mediante muestreo intencional a
partir del listado de profesionales y apoyo de informantes clave, se seleccion6 una
muestra segmentada de acuerdo a areas con mayor estrés laboral. Los criterios de
diversidad muestral fueron la formacion académica, situacion familiar y jefe de
area como se observa en la Tabla 9.

Del 15 al 19 de abril de 2019 se realizaron cinco entrevistas de duracion media
de 20 minutos, con un coordinador y un observador. Se solicitd el consentimiento
para grabar y transcribir las entrevistas. Participaron trabajadores que pertenecen a
diferentes areas. El guion de la entrevista realizada en forma individual (Tabla 2,
p. 43) fue elaborado a partir de los objetivos e interrogante planteada previamente
de quién suscribe.

Tabla 9. Caracteristicas de los trabajadores que participaron en las entrevistas

Descripcion Datos

Edad

< =30 afios 2

> 30 afios 3
Jefe de su area

Si 1

No 4
Profesion coincide con el cargo

Si 4

No 1
Tiempo de trabajo

< =4 afios 2

> 4 afios 3

Situacion familiar

Vive solo con o sin hijos 1
Vive en pareja con hijos o sin hijos 3
Otra situacion 1
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Se realizo el analisis de contenido en tres fases: 1) Codificacion: Lectura
literal de las transcripciones para descomponer el texto separandolo en unidades
de registro y posteriormente codificacion de los parrafos en categorias
predefinidas. 2) Triangulacion de categorias: Tras la doble lectura en profundidad
de la transcripcion de las entrevistas y de la primera codificacion, consensuamos
las categorias de analisis segin los objetivos planteados, y redefinimos las
categorias definitivas. 3) Analisis pragmatico: sintesis y agrupacion de los datos

obtenidos interrelacionando las categorias con los perfiles de los entrevistados.

¢ Planteamiento a averiguar

o ¢Lacantidad de trabajo tiene relacion con el ausentismo del personal?

o ¢Es el clima laboral un factor que influye en la productividad de un
colaborador de la organizacion?

o ¢La falta de pausas activas tiene relacion con los permisos médicos del
personal?

e Redaccion de entrevistas
o Entrevista 1: Se encuentra laborando a gusto en el area de Tesoreria,

aunque no le agrada el clima laboral debido que sus comparieros del
trabajo no trabajan en equipo y tampoco transmiten sus conocimientos a
nuevos colaboradores; por lo que aumenta su nivel de estrés dado que él
debe dedicarse a capacitar al personal nuevo que ingrese en su area.
Enfatiza indicando que tiene muchas actividades a su cargo como para
incrementar una mas que bien puede ser compartida.

Por otra parte, menciona que no realiza pausas activas y que si ha recibido
capacitaciones sobre temas que tienen que ver con las actividades que

realiza en su trabajo. Finalmente menciond que uno de los factores por los
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que ha faltado al trabajo es debido a dolores fuertes en su espalda dado que
la mayor parte de la jornada laboral pasa sentado frente al computador.
Entrevista 2: Se encuentra laborando no tan a gusto en el area de
Contabilidad, debido al alto estrés laboral que tiene a diario. Indica que a
veces suele presentar dolores musculares y que tiene constantes dolores de
cabeza, pero lo considera normal debido a la presion laboral.

Algunas veces estas molestias han ocasionado que deba faltar al trabajo.
Asi mismo, menciona que no realiza ninguna pausa activa y que si recibe
capacitaciones de acuerdo a las actividades que realiza en su cargo.
Entrevista 3: Se encuentra feliz de estar laborando en el area de
Contabilidad, considera que el ambiente laboral es excelente a pesar del
nivel de cansancio que tiene dia a dia. Indica que debe firmar muchos
papeles todos los dias, lo que le ocasiona dolor en la mufieca derecha; por
lo que de manera personal opta por hacer ejercicios que ayuden a su
mufieca disminuir el dolor.

A su vez menciona que la empresa se preocupa mucho por mantener al
personal actualizado por lo que las capacitaciones son constantes y
concluyd indicando que suele faltar al trabajo cuando estd muy enfermo,
sea por gripe fuerte o algn accidente laboral.

Entrevista 4: Se encuentra feliz de estar laborando en el area de Archivo,
menciona que el ambiente laboral es agradable, aunque termina exhausto
cada dia debido a que pasa mucho tiempo de pie y debe cargar muchas
cajas. Usa un calzado que él considera comodo para resistir todo el dia,

pero aun asi el dolor en sus pies es fuerte.
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Le gustaria que la empresa realizara pausas activas para tener unos
minutos de relajacion, piensa que de esta forma podrian disminuir el dolor
en sus pies al finalizar la jornada laboral. También indicé que se encuentra
100% capacitado gracias a las actualizaciones que recibe y que por lo
general falta aproximadamente unas dos veces al afio a causa de calambres
extremadamente fuerte en sus piernas. Es importante indicar que para él es
normal dicho malestar pues le atribuye a que es consecuencia de su
trabajo.

Entrevista 5: Se encuentra a gusto en el cargo de secretaria, indica que se
encuentra laborando en un ambiente agradable, pero bajo presion debido a
que debe estar pendiente de los teléfonos de la empresa atendiendo las
solicitudes de los clientes y agendando sus requerimientos.

La mayor parte de su tiempo laboral, pasa sentada y menciona que en
ocasiones presenta dolores de espalda por lo que si le gustaria la
implementacidn de pausas activas para relajar sus musculos y evitar faltar
al trabajo por dicha molestia. Finalmente, concluye diciendo que la
empresa los capacita constantemente por lo que tiene conocimientos

actualizados para atender de forma idonea a los clientes.

57



e Codificacion

En la Tabla 10 se puede observar la codificacion efectuada de las entrevistas realizadas, identificando las palabras mas relevantes.

Tabla 10. Codificacion de las entrevistas realizadas en la empresa OH&S.

Entrevista 1

Entrevista 2

Entrevista 3

Entrevista 4

Entrevista 5

A. Mal clima laboral

B. Falta trabajo en equipo

C. Alto nivel de estrés

D. Alta carga laboral

E. Capacitacion constante

F. Dolor de espalda

G. Falta por dolencias al

cuerpo

H. Pausas activas

I. Mucho tiempo sentado

A. Alto nivel de estrés

B. Dolores musculares

C. Dolores de cabeza

D. trabajo bajo presion

E. Pausas activas

F. Falta por dolencias al

cuerpo

G. Capacitacion constante

A. Feliz trabajando

B. Excelente ambiente

C. Alto nivel de cansancio

D. Dolor de mufieca

E. Realiza ejercicios de

mufieca

F. Pausas activas

G. Capacitacion constante

H. Falta por enfermedad

A. Ambiente agradable

B. Trabajo exhausto

C. Trabajo de pie

D. Cargar cajas

E. Calzado medio cémodo

F. Dolores de pie

G. Capacitacion constante

H. Falta por calambres

|. Pausas activas

A. Ambiente agradable

B. Presion laboral

C. Trabajo sentado

D. Dolor de espalda

E. Capacitacion constante

F. Pausas activas

G. falta por dolor de
espalda
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e Categorias
Se selecciond las que tenian un alto nivel de repeticion en la codificacion, a
continuacion, en la Tabla 11 se puede observar un mejor detalle:

Tabla 11. Categorias mas repetidas en las entrevistas

Cant. Veces Principal Secundaria
repetidas
5 Mal clima laboral (A)  Agradable

Presion laboral

Estrés laboral

5 Enfermedad o dolencia Espalda
laboral (B)
Cabeza
Pies
Mufieca
5 Ausencia de personal Dolencias
©)
Enfermedad
4 Mejora laboral (D) Implementar Pausas
Activas
e Relacion

A—» B—+ C— D = Un mal clima laboral genera enfermedad o dolencia fisica e
incentiva que por ello el personal se ausente de la empresa; para la cual se sugiere
la implementacion de pausas activas.

En otras palabras, trabajar con altos niveles de presion y estrés laboral puede
ocasionar que los trabajadores presenten molestias fisicas o enfermedades o a su
vez que los trabajadores falten a sus lugares de trabajo a causa de dolencias fisicas
0 enfermedades.

Es por ello la importancia de implementar un plan de pausas activas que mejore

la salud de los trabajadores y su productividad laboral.
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Anélisis de la encuesta realizada en la empresa OH&S

o Pregunta 1: ;Cuando usted est& cansado disminuye su nivel de

concentracion y comprension?

0,0%

= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) = 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)

= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 25. Nivel de concentracion y comprension

De los 14 empleados encuestados, el 51,10% manifiesta estar totalmente
de acuerdo que cuando estd cansado su nivel de concentracion y compresion
disminuye, el 21,40% esta parcialmente de acuerdo, mientras que el 7,10% indica
estar de acuerdo, otro 7,10% esta en desacuerdo y finalmente un 7,10% manifiesta
estar en total desacuerdo en que su nivel de concentracién y compresion
disminuye cuando esta cansado, tal como se refleja en la Figura 25. La mayoria de
los empleados indicaron estar de acuerdo que el cansancio disminuye su nivel de
concentracion y comprension, este factor es importante dentro de esta institucion
que esta dedicada a la salud y seguridad ocupacional.

o Pregunta 2: ;El cansancio le produce fatiga laboral?

0,0%

= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) = 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 26. El cansancio le produce fatiga laboral
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De los 14 empleados encuestados, el 64.30% manifiesta estar de acuerdo
con que el cansancio le produce fatiga laboral, un 21,40% mientras que el 28.60%
indica estar totalmente de acuerdo, el 7,10% estd indeciso y finalmente otro
7,10% esta totalmente desacuerdo por lo que el cansancio no le produce fatiga
laboral, tal como se aprecia en la Figura 26. Se evidencia que el cansancio en la
mayoria de los trabajadores de la empresa OH&S esta produciendo fatiga laboral,
lo que estaria ocasionando que no entreguen todo su potencial y existan retrasos
en los procesos cotidianos.

o Pregunta 3: ;Cuando usted recupera energias mejora su estado de &nimo?

7104 (1% ; \ i, 0,0%
0,0% T—

7,1%

= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 27. Recuperar energias mejora su estado de animo

De los 14 empleados encuestados, el 42.90% manifiesta estar totalmente
de acuerdo en que mejora su estado de animo cuando recupera energias, mientras
que el 35.70% indica estar de acuerdo, otro 7,10% esta parcialmente de acuerdo,
al igual que un 7,10% indico estar en desacuerdo por lo que recuperar energias no
influye en la mejora de su estado de animo, tal como se aprecia en la Figura 27.
Se evidencia que cuando un trabajador recupera energia, ya sea porque cambia de
actividad durante unos minutos, le ayuda a mejorar su estado de animo; este
aspecto es importante para la empresa OH&S dado que presta servicios, por lo
que si su personal esta de buen humor podra atender de manera dptima al cliente

interno y externo.
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o Pregunta 4: ;Cuando usted se encuentra fatigado cumple las metas y

objetivos en los tiempos asignados?

0,0% 7,1%

= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) = 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 28. Cumplimiento de las metas y objetivos en los tiempos asignados cuando se esta
fatigado
De los 14 empleados encuestados, el 42.90% manifiesta que no cumple

con las metas y objetivos en los tiempos asignados cuando se encuentra fatigado,
mientras que el 28.60% indica estar en desacuerdo en cumplir sus metas aun
cuando tiene fatiga, el 14,30% esta parcialmente de acuerdo, el 7,10% indica estar
parcialmente de acuerdo y otro 7,10% esta de acuerdo en que la fatiga no influye
en el cumplimiento de metas y objetivos planteados, tal como se aprecia en la
Figura 28. Se evidencia que cuando un trabajador se encuentra fatigado no podra
cumplir con sus actividades dentro de las metas y objetivos planteados,
perjudicando su eficiencia y ocasionando retrasos para la empresa.

o Pregunta 5: ¢(Es importante para usted cumplir las actividades laborales

colectivamente?

71% 0,0% 0,0%
7,1%
0,0%
= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) = 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 29. Importancia de cumplir las actividades laborales colectivamente
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De los 14 empleados encuestados, el 50.00% manifiesta estar totalmente
de acuerdo en la importancia de cumplir con sus actividades laborales
colectivamente, un 35,70% indica estar de acuerdo, mientras que el 7.10% indica
estar parcialmente de acuerdo y otro 7,10% esta parcialmente en desacuerdo por
lo cual le es indiferente cumplir las metas colectivamente; tal como se aprecia en
la Figura 29. Se evidencia que los colaboradores de la empresa OH&S tienen un
nivel alto de trabajar en equipo, lo que favorece a la institucion para conseguir los
resultados y objetivos planteados.

o Pregunta 6: ;Considera usted que la ausencia de actividad fisica perjudica

su salud?
7.1%_ 0,0%14,3%gus 0,0%
0,0%
= 7 (Totalmente de acuerdo) + 6 (De acuerdo) 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) + 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 30. Ausencia de actividad fisica perjudica su salud

De los 14 empleados encuestados, el 28.60% manifiesta estar totalmente
de acuerdo con que la ausencia de actividad fisica perjudica su salud, mientras que
el 50.00% indica estar de acuerdo, el 7,10% se encuentra indeciso, y el 14,30%
esta en desacuerdo con la interrogante, tal como se aprecia en la Figura 30. Se
evidencia que los colaboradores de la empresa OH&S estarian dispuestos a
realizar algun tipo de actividad fisica, ya sea estas pausas activas o algun otro; y al
aplicarlo se debe crear conciencia en los trabajadores sobre la importancia de
realizar actividad fisica y evitar el sedentarismo.

o Pregunta 7: (Considera que la actividad fisica puede mejorar su

desenvolvimiento laboral?
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= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 31. Actividad fisica puede mejorar su desenvolvimiento laboral

De los 14 empleados encuestados, el 50.00% manifiesta estar totalmente
de acuerdo en que realizar actividad fisica mejoraria su desenvolvimiento en el
trabajo, el 21,40% estd de acuerdo, el 14,30% estd parcialmente de acuerdo,
mientras que otro 14.30% indica estar parcialmente en desacuerdo por lo cual
realizar actividad fisica no mejora su desenvolvimiento en el trabajo; tal como se
aprecia en la Figura 31. Realizar actividades fisicas, tales como pausas activas a
través de ejercicios respiratorios, estiramiento y movilidad articular, ayudaria a
incrementar el desenvolvimiento en el trabajo.

o Pregunta 8: ;Ha sentido molestias de indole fisica a causa de movimientos

repetitivos y posiciones forzadas en la ejecucion de sus actividades?

0,0% _7,1%

= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 32. Molestias de indole fisica a causa de movimientos repetitivos y posiciones forzadas en

la ejecucidn de actividades.

De los 14 empleados encuestados, el 50.00% manifiesta estar totalmente
de acuerdo que ha presentado molestias fisicas en diferentes zonas del cuerpo a
causa de movimientos repetitivos y posiciones forzadas en la ejecucion de sus

actividades, mientras que el 42.90% indica estar de acuerdo con la interrogante y
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finalmente, el 7,10% menciona estar parcialmente de acuerdo haber presentado
molestias fisicas tipo de molestias, tal como se aprecia en la Figura 32. La falta de
actividad fisica por parte de los trabajadores de la empresa OH&S les esta
causando molestias en su salud en forma fisica debido a movimiento repetitivos y
posturas forzadas; asi mismo puede afectar la productividad laboral de los
colaboradores.

o Pregunta 9: ;Existe un plan de pausas activas laborales o se destina

periodos de tiempo para relajacion muscular en su trabajo?

0,0% _0,0%-0,0% m o 0,020

= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 33. Existencia de pausas activas

De los 14 empleados encuestados, el 57.10% manifiesta que no existe un
plan de pausas activas laborales en la empresa, el 21.40% indica estar en
desacuerdo con que exista un plan de pausas activas y otro 21,40% menciona estar
parcialmente en desacuerdo con la interrogante; tal como se aprecia en la Figura
33. Al no existir un plan de pausas activas laboral en la empresa OH&S, se puede
determinar que muchos problemas de salud que presentan sus trabajadores son
causados por dicha falencia. Es importante que la empresa cuente con una
alternativa para mejorar la salud fisica de sus colaboradores.

o Pregunta 10: ¢Cree usted que producto de la falta de actividad fisica se

puedan desarrollar enfermedades de tipo profesional?

65



0,0% __0,0%-0,0%

= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De aCUETUO 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)

= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 34. La falta de actividad fisica puede desarrollar enfermedades de tipo profesional.

De los 14 empleados encuestados, el 42.90% manifiesta que si se puede
desarrollar enfermedades de tipo profesional por la falta de actividad fisica,
mientras que otro 42,90% esta de acuerdo con la interrogante, un 7,10% se
encuentra parcialmente de acuerdo y otro 7.10% esté parcialmente en desacuerdo
por lo que no se producen enfermedades de tipo profesional por la falta de
actividad fisica; tal como se aprecia en la Figura 34. La mayoria de los
trabajadores considera que la falta de actividad fisica causa enfermedades de tipo
profesional; se debe tener cuidado de las enfermedades causadas por labores
cotidianas.

o Pregunta 11. ¢Considera usted que se debe implementar ejercicios de
pausas activas en su trabajo, a fin de que ayuden a mantener en buen

estado de su salud y mejore su productividad laboral?

e 0,0%

701(3%0 14.3%

= 7 (Totalmente de acuerdo) = 6 (De acuerdo) 5(Parcialmente de acuerdo)
= 4 (Indeciso) = 3 (Parcialmente en desacuerdo) 2 (En desacuerdo)
= 1 (Totalmente en desacuerdo)

Figura 35. Implementar ejercicios de pausas activas.

De los 14 empleados encuestados, el 42.90% manifiesta que esta
totalmente de acuerdo con que se implemente un plan de pausas activas para que

les ayude a mantener un buen estado de salud y mejore su productividad laboral,
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el 21,40% indica estar de acuerdo con la interrogante, mientras que el 14.30%
indica estar parcialmente de acuerdo, el 7,10% indica estar indeciso y finalmente,
el 14,30% esta parcialmente en desacuerdo por lo que no lo consideran
importante; tal como se aprecia en la Figura 35. Es importante implementar un
plan de pausas activas para que el personal de la empresa OH&S mejore su
productividad laboral, se debe aprovechar la predisposicién que tienen sus
colaboradores por mejorar su rendimiento en el trabajo.
Verificacion de hipotesis
Para poder determinar si las pausas activas tienen una incidencia en la
productividad en la empresa OH&S se aplicara el Método de test de significacion
de Fisher el cual permite rechazar una hipétesis y se centra en la hipotesis nula,
que se evalua la significancia de la fuerza de la evidencia las cuales son descritas
a continuacion:
o Ho: Las pausas activas no inciden en la productividad de la empresa OH&S.
o Hu: Las pausas activas inciden en la productividad de la empresa OH&S.
Modelo estadistico
La razdn F se obtendra a partir de la comparacion de dos estimaciones
independientes de la varianza poblacional (62).
F = CMentre/ Cmdentro
Puesto que HO sea verdadera, el estadistico F seguira la distribucion tedrica
con N-k, k-1 para calcular los grados de libertad.
Aplicacion de la formula

Se procedio a colocar los datos obtenidos en la encuestas en la Tabla 12.

Tabla 12. Aplicacion de la férmula de Fisher
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ENCUESTADO P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P.A. PROD

1 7 6 6 1 7 7 6 7 1 7 7 5,6363636 0,89
2 7 6 7 2 7 6 7 7 1 6 7 57272727 0,75
3 7 6 7 3 6 7 7 7 1 7 7 59090909 0,73
4 5 7 6 1 6 6 5 7 2 7 7 5,3636364 0,9
5 1 4 3 6 5 2 3 6 3 5 5 3,9090909 0,68
6 2 1 2 5 3 2 3 6 3 6 3 3,2727273 0,7
7 5 6 6 2 7 4 6 5 2 6 4 48181818 0,68
8 7 6 7 1 7 6 7 6 1 7 5 5,4545455 0,75
9 6 7 7 1 7 6 6 7 1 7 6 55454545 0,85
10 7 7 7 1 6 7 7 7 2 7 6 58181818 0,85
11 7 6 6 2 6 6 7 7 1 6 6 54545455 0,73
12 7 6 6 2 7 7 7 6 1 6 7 5,6363636 0,75
13 5 6 5 3 6 6 5 6 3 3 3 4,6363636 0,68
14 7 6 7 1 7 6 7 6 1 6 7 5,5454545 0,9
PROMEDIO 571 5714 5857 2214 6,214 5571 5929 6,429 1643 6,143 5714

En la primera columna se coloco el nimero de encuestados y de la
segunda hasta la doceava columna se procedio a colocar la repuesta de cada
encuestado segun la escala de Liker escogida.

Para obtener el valor de las Pausas Activas se procedi6 aplicar la formula
del promedio por todas las repuestas obtenidas; mientras que el valor de la
produccion fue proporcionado por la empresa OH&S, tal como se observa en la
Tabla 12.

Nivel de significancia:

EL nivel de significancia que se ha escogido es del 5%.
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Célculo en Excel

Una vez efectuada la recopilacion de los datos efectuados en la Tabla 12,
se procedié a realizar el calculo a través de Excel, mismo que arroja
automaticamente la Tabla 13, la Tabla 14 y la Tabla 15, como se aprecia a
continuacion:

Tabla 13. Estadistica de la regresion

Estadisticas de la regresién

Coeficiente de correlacion maltiple 0,547590405
Coeficiente de determinacion R"2 0,299855252
RA2 ajustado 0,241509856
Error tipico 0,074192124
Observaciones 14

Tabla 14. Analisis de varianza

Promedio de

Grados de Suma de los F Valor critico
libertad cuadrados de F
cuadrados
Regresién 1 0,028289201 0,028289201 5,139313025 0,042668063
Residuos 12 0,066053656 0,005504471
Total 13 0,094342857

Tabla 15. Ecuacion

Coeficientes

Intercepcion 0,461092233

Variable X 1 (Pausas Activas) 0,060289745

Graéfico Fisher
Con las tablas obtenidas a través de Excel, se procede a realizar el grafico
Fisher (Figura 36) a fin de verificar en que zona cae el valor de F y determinar si

se acepta o rechaza la hipotesis.
69



Zona de

rechazo

Zona de

aceptacion

B ———

Valor critico

deF=0,0a266 F=35,1393

Figura 36. Distribucion Fisher

Conclusién general de los datos obtenidos

Los resultados de la Tabla 12, se efectu6 mediante la herramienta de
Excel, el andlisis de la varianza en donde indica un coeficiente de correlacién del
54.75% entre las pausas activas y la productividad; mientras que el coeficiente de
determinacion, indica que la productividad esta explicada en la Tabla 15 mediante
la ecuacion Productividad=0,46+0,06Pausas Activas, en un 29,98%, exponiendo
que en el 70,02% restante existe otros factores o variables (motivacion, sueldo,
etc.) que influyen en la productividad.

En la Tabla 13 y Tabla 14, se observa que valor de F es 5.1393 y que el
valor critico equivale al valor de F 0.042. Se utiliz6 un alfa de 0.05 por lo cual el
estadistico Fischer cae en la zona de rechazo, tal como se aprecia en la Figura 36,
concluyendo que no existe suficiente evidencia para aceptar la hipétesis nula 'y por
lo tanto se acepta la hipdtesis alternativa, es decir, esta investigacion pudo reflejar
que al no aplicar pausas activas dentro de la jornada laboral de la empresa OH&S
inciden en la productividad laboral de sus colaboradores; dado que el coeficiente
de determinacion que explica la ecuacion de productividad esta reflejado en un

29.98% por lo cual es necesario un plan de accién que mejore la salud y la
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productividad de los trabajadores, el cual incluya las pausas activas, dado que por

cada unidad de pausa activa que se incremente, la productividad subira en 0,06.
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Capitulo IV
Propuesta
Titulo de la Propuesta
Implementacion de un cronograma de ejercicios basicos de pausas activas
para el personal administrativo financiero de la empresa OH&S.
Antecedentes de la Propuesta
Laboratorio OH&S nacio de la idea de dos amigos visionarios y con ganas
de aportar al bienestar de la comunidad; con una gran inversion el 21 de julio del
2014 realizaron el primer examen de laboratorio, desde eso momento esta
empresa no se ha detenido en la elaboracion de exadmenes y prestacion de
servicios de salud ocupacional. El primer cliente de Laboratorio OH&S
demandd la realizacion de examenes para alrededor de 2.800 empleados
cumpliendo a cabalidad y puntualidad todas las expectativas que la empresa
exigia. Desde el dia de la apertura ha brindado cobertura a mas de 10.000
empleados con la calidad, calidez, puntualidad y organizacion que los
caracteriza; sin embargo, en esta empresa no se realiza pausas activas a los
empleados dentro de la jornada laboral; para lo cual se tuvo que recopilar
informacién a fin de poder disefiar una propuesta que permita que sus
trabajadores mejores su productividad laboral.
Justificacién de la Propuesta
Este cronograma de ejercicios basicos de pausas activas para el personal
administrativo financiero de la empresa OH&S, permitird que los trabajadores
conozcan sobre la importancia de aplicar pausas activas durante la jornada
laboral, saliendo de su rutina y extrayendo el estrés, mediante la aplicacion de

actividades motivacionales fisicas.
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Alcance de la Propuesta
El presente cronograma de ejercicios basicos de pausas activas va dirigido al
personal administrativo financiero que labora en la empresa OH&S que busque
mejorar su productividad y a la vez su salud, por medio de la aplicacion de
ejercicios programados durante su jornada laboral.
Objetivos de la Propuesta
Objetivo general
Implementar un cronograma de ejercicios basicos de pausas activas para el
personal administrativo financiero de la empresa OH&S.
Objetivo especifico
o Realizar un cronograma de ejercicios diarios de aplicacion de pausas
activas para los colaboradores de la empresa OH&S.
o Socializar el cronograma de ejercicios basicos de pausas activas a los
colaboradores de la empresa OH&S.
o Aplicar el cronograma de ejercicios basicos de pausas activas a los
colaboradores de la empresa OH&S.
Estrategias
Estrategia para realizar el cronograma de pausas activas
Se realizara un cronograma de ejercicios basicos de pausas activas que se
pueda ejecutar todos los dias laborables, asi mismo se escogera ejercicios que
pueden ser facilmente realizados en el puesto de trabajo. Se tomara como base las
diferentes dolencias que expusieron los trabajadores de la empresa OH&S en las
encuestad y entrevistas, a su vez tomaradn ejercicios sugeridos en algunas
bibliografias siendo importante indicar que se podra implementar nuevos

ejercicios segun la necesidad.
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En el cronograma podra encontrar ejercicios de respiracion, estiramiento,
movilidad articular, coordinacion y flexibilidad; mismo que pueden ejecutarse dos
veces al dia en un tiempo de 5 minutos. La primera pausa laboral puede ser a las
10h00 que es la mitad de la jornada de la mafiana y la segunda pausa laboral a las
15h00 que es la mitad de la jornada de la tarde.

Estrategia para socializar el cronograma de pausas activas

Se convocara al personal para socializar el cronograma de ejercicios basicos
de pausas activas, reuniéndolo en alguna sala o auditorio de la institucién. En la
charla se explicara diferentes conceptos relacionados con las pausas activas y su
incidencia en la productividad laboral.

Se entregara un folleto a los asistentes, el cual tendra los aspectos de mayor
importancia con relacion a las pausas activas y se practicard con ellos los
ejercicios que se detallan en el cronograma a fin de que se familiaricen y puedan
ejecutarlos por si solos.

Estrategia para aplicar el cronograma de pausas activas

Se ha coordinado con los directivos de la empresa para que se envien mails
de recordatorio dos veces al dia, para que los trabajadores efectien las pausas
activas. Ademas, se entregara un calendario de actividades a realizar por dia, con
la finalidad de que los trabajadores tengan conocimiento de que ejercicios realizar.
Folleto Explicativo sobre las Pausas Activas y la Productividad Laboral

El presente cronograma de ejercicios basicos de pausas activas va dirigido al
personal que labora en la empresa OH&S a fin de mejorar su productividad y su

salud.
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Ovenpatinnnl Healih&Salety

e
Pausas Activas

Cuidemos nuestra
salud y mejoremos
nuestra productividad
laboral

1. Introduccién

Este folleto le explicard conceptos sobre pausas activas
tales como: definicidn, beneficlos ¢  aspectos
importantes; ademds le ensefiard algunos ejercicios que
usted puede realizar para liberarse de la rutina y a su
vez le ayuden a prevenir lesiones musculoesquelética.

2. ¢{Qué son las pausas activas?

Son breves descansos durante la jornada laboral, que
sirven para recuperar energla y mejorar la
productividad laboral a ravés de ejercicios que ayudan
a reducir el estrés laboral y prevenic lesiones
musculoesqueléticas.

”\ l'.

3. Aspectos Importantes
*  Relijese
*  Sientaal maximo el estiramiento
*  No debe existir dolor al realizar las pausas
activas
* Concéntrese  en  los
articulaciones que va a estirar

Fitif

musculos Yy

4, Beneficios

5. Ejercic

Aumentan la armonia laboral

Alivian las tensiones laborales producidas
por malas posturas

Incrementan e rendimiento mejorando fa
productividad laboral

Disminuyen el estrés laboral

Disminuyen los factores generadores de
trastornos mudsculo-esqueléico de origen
laboral

Disminuyen las ausencias al trabajo

Lys paussn ocTviy
o putsder camblar t vica,

L= g e

ios de Respiracion
Colecar una mano unos centimetros por
encima del ombligo, a la altura del
diagrama
Realizamos una inspiracidn nasalfuertey
profunda
Y expulsamos todo el aire que nos quede en
los pulmones mediante una espiracién
forzada; podemaos ayudarnos presionando
la zona abdominal

R

Figura 37. Triptico sobre pausas activas — adverso
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6. Ejercicios de Movilidad Articular

Consiste en ejercicios de rotacién de las articulaciones
principales como cuello, hombros, cintura, cadera,
radillas y tobillos. Su cbjetive es recuperar los rangos
articulares perdidos, su trabajo consiste en dar
movimiento de arriba hacia abajo, es decir del cuello a
los tobillos,

Los ejercicios de movilidad articular son orientados a
realizar una ayuda de cambio fisiolégico para conseguir
retrasar la aparicion de |a fatiga por trabajos
prolongados en la misma postura, produce relajacion
musculary previene lesiones

7. Ejercicios de Coordinacién

La coordinacién generalmente se refiere al movimiento
de dos © mas partes del cuerpo 3l mismo tiempo,
Realizar este tipo de ejercicios puede ayudar 3 mejorar
|3 coordinacion en general, entre el cerebro y los
masculos,

Coordinacién  ojo-mano, coordinacion  bilateral,
coordinacién  espacial, movimientos suaves Y
controlados del cuerpo favorecen las habilidades de
equilibrio necesarias para las actividades diarias, su
objetivos es fijas patrones positivos de conductas
maotrices laborales.

8. Ejercicios de Flexibilidad

La flexibilidsd de nuestros mosculos mejora el
movimiento y previene lesiones, dolores musculo-
esquelético, proporcionando 3l cuerpe una mayor
agilidad y resistencia,

Se puede realizar ejercicios en forma dinamica o
astatica, es decir, movimientos continuados sin pausa o
mantener la postura durante unos segundos.

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

.

o e
b G

34

Figura 38. Triptico sobre pausas activas — reverso

Cronograma de Ejercicios Basicos de Pausas Activas
Tabla 16. Cronograma de ejercicios basicos de pausas activas — lera semana
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LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

RESPIRACION

Respiracién profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

CUELLO

Realizar movimientos circulares,
muy suaves de un lado a otro,
realizar tres series de 10 segundos
con 30 segundos de descanso entre
cada serie.

HOMBROS

Realizar movimientos circulares de
ambos hombros, hacia delante y
hacia atras, realizar 3 series de 15
segundos con 30 segundos de pausa
entre cada serie.

MUNECAS

Realizar movimientos circulares de
ambas mufiecas hacia dentro y hacia
afuera, luego realizar movimientos
de flexion y extension hacia arriba y
hacia abajo y realizar flexién y
extension de los dedos y finalmente
abrir y cerrar las manos. Realizar 3
series de 10 segundos.

RESPIRACION

Respiracién profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

BRAZOS

Se mantienen los brazos extendidos,
a la altura de los hombros, realizar
tres series de 45 segundos con 35
segundos de descanso en cada serie.

SENTADILLAS

Ambas piernas separadas a la altura
de los hombros ejecutar movimientos
de flexion y extension de rodilla, 3
series de 30 segundos, con 45
segundos de descanso entre cada una.

PIERNAS

De pie levantar el peso del cuerpo
con el pie derecho y bajar en forma
repetida por 20 segundos, realizar 3
series y entre cada serie descansar 45
segundos y luego repetir con la otra
pierna.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

RODILLAS

Ejecutar movimientos circulares de
ambas rodillas hacia adentro y luego
hacia afuera, también movimientos
de flexion y extension de ambas
rodillas. Realizar tres series de 10
segundos en cada rodilla.

TOBILLOS

Efectuar movimientos circulares del
tobillo hacia dentro y luego hacia
afuera. Realizar 3 series de 10
segundos y luego repetir en el otro
tobillo.

ANTEBRAZO

Mantener el brazo derecho estirado,
los dedos de la mano hacia abajo;
con la mano izquierda tomo el dorso
de la mano derecha y ejerzo fuerza
atrayendo los dedos de mi mano
derecha hacia mi cuerpo. Mantener
durante 20 segundos y cambiar de
brazo.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

MOVIMIENTOS

Movimientos de onda con los dedos
entrelazados. Realizar cuatro veces
por lado por 10 segundos.

ROTACION

Rotacién del hombro realizando seis
veces hacia delante y seis veces hacia
atras.

CABEZA

Inclinar la cabeza seis segundos a la
derecha y seis segundos a la
izquierda. Repetir tres veces con
pausa de 15 segundos entre cada
serie.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

BRAZOS

Con el brazo derecho cruzar el pecho
a la altura del hombro, el brazo
izquierdo fletada lo presiona desde el
codo hacia el cuerpo, mantener por
20 segundos, realizar tres series de
20 segundos con 30 segundos de
pausa entre cada serie. Cambiar de
brazo.

RODILLAS

Ejecutar movimientos circulares de
ambas rodillas hacia adentro y luego
hacia afuera, también movimientos
de flexion y extension de ambas
rodillas. Realizar tres series de 10
segundos en cada rodilla.

PIERNAS

De pie, la pierna derecha fletada, con
la mano derecha tomar el empeine
del pie derecho haciendo que el tal6n
toque el gluteo derecho con las
rodillas paralelas, mantener la
posicién durante 20 segundos con 30
segundos de pausa entre cada serie y
cambio de pierna. Repetir 3 veces.
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Tabla 17. Cronograma de ejercicios basicos de pausas activas — 2da semana

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

RESPIRACION

Respiracién profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

CIRCULOS

Hacer circulos con la cadera y
repetir tres veces cada lado.

ROTACION

Rotacién del hombro realizando seis
veces hacia delante y seis veces
hacia atras.

CABEZA

Inclinar la cabeza seis segundos a la
derecha y seis segundos a la
izquierda. Repetir tres veces con
pausa de 15 segundos entre cada
serie.

MOVIMIENTOS

Movimientos de onda con los dedos
entrelazados. Realizar cuatro veces
por lado por 10 segundos.

CABEZA

Inclinar la cabeza seis segundos a la
derecha y seis segundos a la
izquierda. Repetir tres veces con
pausa de 15 segundos entre cada
serie.

TRONCO

Girar el tronco a un lado y al otro,
repetir seis veces por lado.

PIERNAS

De pie con las manos en el respaldo
de la silla, cruzar la pierna izquierda
detrés de la derecha, el pie derecho
con la punta hacia delante y el talon
completamente apoyado en el suelo.
Mantener por 20 segundos y realizar
3 series con 30 segundos de
descanso entre cada serie y luego
cambia de pierna.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

PIERNAS

Con las manos entrelazadas sostener
la pierna por debajo del biceps
femoral y ejercer presién por 10
segundos. Realizar tres series en
cada pierna.

PIERNAS

Subir piernas y juntar los codos.
Realizar 10 repeticiones alternando
las piernas.

CUCLILLAS

Separar las piernas al ancho de los
hombros con la espalda recta y los
brazos extendidos. Bajar 10 veces
por 30 segundos Yy repetir 3 veces

con pausas de 20 segundos.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

ESTIRAMIENTO

Separando las piernas en tijera,
alongar por diez segundos cada una,
realizando tres series con descanso
de 15 segundos, alternando de
pierna.

FUERZA

Colocarse apoyado sobre el
escritorio con las manos y el cuerpo
estirado, subir las rodillas al pecho y
realizar diez veces cada lado.

COORDINACION

Estando de pie, abriry cerrar los
brazos y pies. Realizar este ejercicio
15 veces.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

ESTIRAMIENTO

Llevar el talén a los gluteos y
mantener presion por diez segundos.
Alternar cada pierna.

ESTIRAMIENTO

Con las manos entrelazadas hacia
arriba, separando los pies mantener
una inclinacion por diez segundos
del lado derecho y luego del lado
izquierdo.

ESTIRAMIENTO

Con las manos juntas entrelazadas
hacia atras, presionar por diez
segundos.
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Tabla 18. Cronograma de ejercicios basicos de pausas activas — 3era semana

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

RESPIRACION

Respiracién profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

BRAZOS

Con el brazo derecho cruzar el pecho
a la altura del hombro, el brazo
izquierdo fletada lo presiona desde el
codo hacia el cuerpo, mantener por
20 segundos, realizar tres series de
20 segundos con 30 segundos de
pausa entre cada serie. Cambiar de
brazo.

RODILLAS

Ejecutar movimientos circulares de
ambas rodillas hacia adentro y luego
hacia afuera, también movimientos
de flexion y extension de ambas
rodillas. Realizar tres series de 10
segundos en cada rodilla.

PIERNAS

De pie, la pierna derecha fletada, con
la mano derecha tomar el empeine
del pie derecho haciendo que el talon
toque el gluteo derecho con las
rodillas paralelas, mantener la
posicion durante 20 segundos con 30
segundos de pausa entre cada serie y
cambio de pierna. Repetir 3 veces.

RESPIRACION

Respiracién profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

CUELLO

Realizar movimientos circulares,
muy suaves de un lado a otro,
realizar tres series de 10 segundos
con 30 segundos de descanso entre
cada serie.

HOMBROS

Realizar movimientos circulares de
ambos hombros, hacia delante y
hacia atras, realizar 3 series de 15
segundos con 30 segundos de pausa
entre cada serie.

MUNECAS

Realizar movimientos circulares de
ambas mufiecas hacia dentro y hacia
afuera, luego realizar movimientos
de flexion y extension hacia arriba y
hacia abajo y realizar flexion y
extension de los dedos y finalmente
abrir y cerrar las manos. Realizar 3
series de 10 segundos.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

RODILLAS

Ejecutar movimientos circulares de
ambas rodillas hacia adentro y luego
hacia afuera, también movimientos
de flexion y extension de ambas
rodillas. Realizar tres series de 10
segundos en cada rodilla.

TOBILLOS

Efectuar movimientos circulares del
tobillo hacia dentro y luego hacia
afuera. Realizar 3 series de 10
segundos y luego repetir en el otro
tobillo.

ANTEBRAZO

Mantener el brazo derecho estirado,
los dedos de la mano hacia abajo;
con la mano izquierda tomo el dorso
de la mano derecha y ejerzo fuerza
atrayendo los dedos de mi mano
derecha hacia mi cuerpo. Mantener
durante 20 segundos y cambiar de
brazo.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

CABEZA

Inclinar la cabeza seis segundos a la
derecha y seis segundos a la
izquierda. Repetir tres veces con
pausa de 15 segundos entre cada
serie.

TRONCO

Girar el tronco a un lado y al otro,
repetir seis veces por lado.

PIERNAS

De pie con las manos en el respaldo
de lasilla, cruzar la pierna izquierda
detrés de la derecha, el pie derecho
con la punta hacia delante y el talén
completamente apoyado en el suelo.
Mantener por 20 segundos y realizar
3 series con 30 segundos de
descanso entre cada serie y luego
cambia de pierna.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

MOVIMIENTOS

Movimientos de onda con los dedos
entrelazados. Realizar cuatro veces
por lado por 10 segundos.

ROTACION

Rotacién del hombro realizando seis
veces hacia delante y seis veces
hacia atras.

CABEZA

Inclinar la cabeza seis segundos a la
derecha y seis segundos a la
izquierda. Repetir tres veces con
pausa de 15 segundos entre cada
serie.
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Tabla 19. Cronograma de ejercicios basicos de pausas activas — 4ta semana

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

RESPIRACION

Respiracién profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

ESTIRAMIENTO

Separando las piernas en tijera,
alongar por diez segundos cada una,
realizando tres series con descanso
de 15 segundos, alternando de
pierna.

FUERZA

Colocarse apoyado sobre el
escritorio con las manos y el cuerpo
estirado, subir las rodillas al pecho y
realizar diez veces cada lado.

COORDINACION

Estando de pie, abrir y cerrar los
brazos y pies. Realizar este ejercicio
15 veces.

RESPIRACION

Respiracién profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

ESTIRAMIENTO
Llevar el talén a los gliteos y

mantener presion por diez segundos.

Alternar cada pierna.

ESTIRAMIENTO

Con las manos entrelazadas hacia
arriba, separando los pies mantener
una inclinacion por diez segundos
del lado derecho y luego del lado
izquierdo.

ESTIRAMIENTO

Con las manos juntas entrelazadas
hacia atras, presionar por diez
segundos.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

CIRCULOS
Hacer circulos con la cadera y
repetir tres veces cada lado.

ROTACION

Rotacion del hombro realizando seis
veces hacia delante y seis veces
hacia atras.

CABEZA

Inclinar la cabeza seis segundos a la
derecha y seis segundos a la
izquierda. Repetir tres veces con
pausa de 15 segundos entre cada
serie.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

BRAZOS

Se mantienen los brazos extendidos,
a la altura de los hombros, realizar
tres series de 45 segundos con 35
segundos de descanso en cada serie.

SENTADILLAS

Ambas piernas separadas a la altura
de los hombros ejecutar
movimientos de flexion y extension
de rodilla, 3 series de 30 segundos,
con 45 segundos de descanso entre
cada una.

PIERNAS

De pie levantar el peso del cuerpo
con el pie derecho y bajar en forma
repetida por 20 segundos, realizar 3
series y entre cada serie descansar
45 segundos y luego repetir con la
otra pierna.

RESPIRACION

Respiracion profunda con cuerpo
relajado. Repetir tres veces con
pausas de 15 segundos.

PIERNAS

Con las manos entrelazadas sostener
la pierna por debajo del biceps
femoral y ejercer presion por 10
segundos. Realizar tres series en
cada pierna.

PIERNAS

Subir piernas y juntar los codos.
Realizar 10 repeticiones alternando
las piernas.

CUCLILLAS

Separar las piernas al ancho de los
hombros con la espalda recta y los
brazos extendidos. Bajar 10 veces
por 30 segundos Yy repetir 3 veces

con pausas de 20 segundos.
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Recursos para la Propuesta

Los recursos para la ejecucion de esta propuesta seran:

e Tripticos
e Laptop
e Infocus

e Sala de reuniones
e Diplomas

e Refrigerio

e Impresora

e Papel

Presupuesto de la Propuesta

El presupuesto para la ejecucion de esta propuesta (Tabla 20) sera con fondos

obtenidos y respaldados por el presupuesto designado por la empresa para estas

actividades.

Tabla 20. Presupuesto de la propuesta

DETALLE CANTIDAD VALOR

Charla de socializacion de pausas activas - Duracion 14 $ 600,00
5horas

Refrigerios 14 $ 140,00
Boligrafos 14 $ 350,00
Papeleria - Resmas 3 $ 36,00
Diplomas 14 $ 210,00
COSTO TOTAL DE LA PROPUESTA $ 1.336,00
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Conclusiones

Se identifico las teorias relacionadas con la productividad y las pausas activas, entre
los autores que mas destacan en las definiciones de productividad son Alvarez (1990),
Lopez (2013) y Luiz (2017), dado que coinciden en que la productividad va de la mano
con la efectividad y la eficiencia y que en ella influye distintas variables (Sueldo,
motivacidn, pausas activas, otras); en las pausas activas los autores mas significativos
fueron Betancourt (1999), Grunpeter y Parra (2004), Galindo (2006) y la OIT (1991),
quienes comparten que las pausas activas son pequefios descansos durante el horario
laboral, en donde se ejecutan ejercicios, a fin de prevenir distenciones musculares y
mejorar su eficiencia y eficacia.

Se definid como metodologia, una investigacion con un tipo de enfoque mixto dado
que se aplic6 un meétodo cualitativo y cuantitativo, de corte transversal y alcance
correlacional, aplicando la técnica de recoleccion de datos a través de entrevista y
encuesta a los trabajadores de la empresa OH&S.

En base a lo investigado y a los resultados obtenidos, se determind que la hipotesis
planteada: las pausas activas si inciden en la productividad laboral del personal que
labora en la empresa OH&S, se cumple; ademas se evidencié que la mayoria de los
trabajadores se encuentran con estrés, fatiga y con presencia de dolencias musculares.

Por lo anterior expuesto, se procedié a establecer las estrategias necesarias para
poder disefiar la propuesta de realizar un cronograma de ejercicios basicos de pausas
activas, con la finalidad de que los trabajadores se sientan mas relajados y reactiven su

energia para rendir de una forma mas éptima en su jornada laboral.
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Recomendaciones

Revisar otras teorias relacionadas con la productividad y las pausas activas, dado
que, de acuerdo a otros autores, existen otros maltiples factores que influyen en la
productividad laboral, tales como la motivacion, el sueldo, el ambiente laboral, entre
otros.

Definir otras metodologias, dado que la poblacion evaluada era pequefia; por lo que
podria aplicarse una observacion directa para conocer de cerca las actividades que
realiza cada persona dentro de su jornada laboral, a fin de identificar otros factores que
influyan en la productividad del personal de la empresa OH&S.

Incluir para futuras investigaciones las otras variables sugeridas por la revision de la
literatura y de los resultados, que podrian mejorar el coeficiente de correlacion.

Realizar un cronograma de ejercicios basicos de pausas activas para los trabajadores
de la empresa OH&S, a fin de que disminuya sus niveles de estrés, fatiga y presencia de
dolencias musculares; asi como también aumente su productividad laboral.

Ejecutar la aplicacion del cronograma de ejercicios basicos de pausas activas para
los trabajadores de la empresa OH&S, de conformidad a las estrategias expuestas en el

presente proyecto.
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Apéndice

Apéndice A. Cuestionario realizado a los trabajadores de la empresa OH&S

UNIVERSIDAD CATOLICA DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

Buen dia, soy egresada de la Universidad Catélica Santiago de Guayaquil, por favor dedique un
momento de su tiempo, a completar esta pequefia encuesta. Su objetivo es obtener informacion
valedera con respecto a la productividad laboral de los trabajadores de la empresa OH&S, la cual
me ayudara a conocer mejor su desempefio y encontrar la forma de mejorarlo a través de la
implementacion de las pausas activas.

Responda segun las siguientes opciones: 7 (Totalmente de acuerdo), 6 (De acuerdo),
5(Parcialmente de acuerdo), 4 (Indeciso), 3 (Parcialmente en desacuerdo), 2 (En desacuerdo), 1
(Totalmente en desacuerdo).

1. ¢ Cuando usted esta cansado disminuye su nivel de concentracion y comprension?
1 2 3 4 5 6 7

2. ¢El cansancio le produce fatiga laboral?

1 2 3 4 5 6 I

3. ¢ Cuando usted recupera energias mejora su estado de 4nimo?
1 2 3 4 5 6 7

4, ; Cuando usted se encuentra fatigado cumple las metas y objetivos en los tiempos asignados?

1 2 3 4 5 6 I

5. ¢ Es importante para usted cumplir las actividades laborales colectivamente?
1 2 3 4 5 6 7

6. ¢ Considera usted que la ausencia de actividad fisica perjudica su salud?
1 2 3 4 5 6 7

7. ¢Considera que la actividad fisica puede mejorar su desenvolvimiento laboral?
1 2 3 4 5 6 7
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UNIVERSIDAD CATOLICA DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

Buen dia, soy egresada de la Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil, por favor dedique un
momento de su tiempo, a completar esta pequefia encuesta. Su objetivo es obtener informacion
valedera con respecto a la productividad laboral de los trabajadores de la empresa OH&S, la cual
me ayudara a conocer mejor su desempefio y encontrar la forma de mejorarlo a través de la
implementacion de las pausas activas.

Responda segun las siguientes opciones: 7 (Totalmente de acuerdo), 6 (De acuerdo),
5(Parcialmente de acuerdo), 4 (Indeciso), 3 (Parcialmente en desacuerdo), 2 (En desacuerdo), 1
(Totalmente en desacuerdo).

8. ¢Ha sentido molestias de indole fisica (extremidades, cuello, espalda, manos), a causa de
movimientos repetitivos y posiciones forzadas en la ejecucion de sus actividades?

1 2 3 4 5 6 7

9. ¢Existe un plan de pausas activas laborales o se destina periodos de tiempo para relajacion
muscular en su trabajo?

1 2 3 4 5 6 7

10. ¢ Cree usted que producto de la falta de actividad fisica se puedan desarrollar enfermedades
de tipo profesional?

1 2 3 4 5 6 7

11. ¢ Considera usted que se debe implementar ejercicios de pausas activas en su trabajo, a fin de
gue ayuden a mantener en buen estado de su salud y mejore su productividad laboral?

1 2 3 4 5 6 7

90




Secretans Nacicnx ds Eduzecdt Superior,
Ciercia, Tacraiog® 2 Inavacidn

'@‘ Presidencia . Plan Nacional :
[ ]

/ g:llg ‘:I:;Ll':)l::’lica l’* ﬁ}engilegéighzegggeo'gei: .? S E N E S C YT

DECLARACION Y AUTORIZACION

Yo, Yépez Arévalo Cristina Vanessa, con C.C: # 0930300983 autora del trabajo
de titulacion: Las pausas activas y su incidencia en la productividad de la
empresa OH&S en Guayaquil, previo a la obtencién del grado de MAGISTER
EN ADMINISTRACION DE EMPRESAS en la Universidad Catdlica de
Santiago de Guayaquil.

1.- Declaro tener pleno conocimiento de la obligacibn que tienen las
instituciones de educacion superior, de conformidad con el Articulo 144 de la
Ley Orgénica de Educacion Superior, de entregar a la SENESCYT en formato
digital una copia del referido trabajo de graduacion para que sea integrado al
Sistema Nacional de Informacion de la Educacion Superior del Ecuador para su

difusién publica respetando los derechos de autor.
2.- Autorizo a la SENESCYT a tener una copia del referido trabajo de

graduacion, con el propésito de generar un repositorio que democratice la

informacion, respetando las politicas de propiedad intelectual vigentes.

Guayaquil, 10 de septiembre del 2019

Nombre: Yépez Arévalo Cristina Vanessa
C.C: 0930300983



L]
I ’k ' Plan Nacional S
Presidencia - tenct " o _
' de la Republica "* ﬁvengfggilghzeégogggg L] )SEN ESCYT

del Ecuador .« Secrvearis Nacionst ds Ecaceciss Suparis

2, Tecraiog® @ Innaeacidn

REPOSITORIO NACIONAL EN CIENCIA Y TECNOLOGIA

FICHA DE REGISTRO DE TRABAJO DE GRADUACION

TITULO Y SUBTITULO: Las pausas activas y su incidencia en la productividad de la empresa
OH&S en Guayaquil.

AUTORA: Yépez Arévalo Cristina Vanessa

REVISORA/TUTORA: Ing. Zerda Barreno Elsie Mgs. / Ing. Bajafia Villagomez Yanina Mgs.

INSTITUCION: Universidad Catélica de Santiago de Guayaquil

UNIDAD/FACULTAD: Sistema de Posgrado

MAESTRIA/ESPECIALIDAD: Maestria en Administracién de Empresas

GRADO OBTENIDO: Magister en Administracién de Empresas

FECHA DE PUBLICACION: 10 de septiembre del 2019 No. DE PAGINAS: | 98

AREAS TEMATICAS: Alta Gerencia, Talento Humano, Salud Ocupacional, Trabajo Social,
Seguridad e Higiene.

PALABRAS CLAVES/KEYWORDS: Pausas Activas, Productividad, Estrés, Motivacién, Ejercicios, Salud.

RESUMEN/ABSTRACT:

Los dolores de los musculos esqueléticos son una de las principales causas de ausentismo, dolor e incapacidad en
el mundo laboral. Los trabajadores, en su mayoria desconocen sobre este tipo de malestar y lo consideran
normal, por lo que no exponen ante sus superiores, las incomodidades que pueden tener en sus puestos de
trabajos. Por ello, que el presente trabajo tiene como objetivo analizar las pausas activas y su incidencia en la
productividad de la empresa OH&S en Guayaquil, el cual se llevé a cabo a través de una metodologia de enfoque
mixto dado que se aplicé un método cualitativo y cuantitativo, de corte transversal y alcance correlacional de la
investigacion, por lo cual se realizd entrevistas y encuestas a los trabajadores de la empresa OH&S, evaluando a
14 personas en las encuestas y a cinco personas en las entrevistas; en donde se puedo evidenciar que su
productividad laboral disminuye cuando se sienten estresados, con fatiga o con dolores musculo-esquelético a
causa de movimientos repetitivos de sus actividades laborales. Para los resultados se aplicé el método de test de
significacién de Fisher o mas conocido como la “Prueba F” el cual permitird inferir y analizar si la hipdtesis es
aceptada o rechazada se enfoca principalmente en la hipdtesis nula, se establece que la hipétesis nula se rechaza
y se acepta la hipétesis alternativa, de conformidad el nivel de significancia y valor critico analizado. Finalmente,
se propone realizar un cronograma de ejercicios bdsicos de pausas activas para el personal de la empresa OH&S y
a su vez se plantean las distintas estrategias para su implementacidn; a fin de obtener trabajadores mas relajados
y mas productivos en sus labores.

ADJUNTO PDF: s [Ino
CONTACTO CON AUTORA: Teléfono: 0998484739 E-mail: cristyepez891 @gmail.com
CONTACTO CON LA INSTITUCION: Nombre: Maria del Carmen Lapo Maza

Teléfono: +593-4-2206950

E-mail: maria.lapo@cu.ucsg.edu.ec

SECCION PARA USO DE BIBLIOTECA

N°. DE REGISTRO (en base a datos):

N°. DE CLASIFICACION:

DIRECCION URL (tesis en la web):



mailto:cristyepez891@gmail.com
mailto:maria.lapo@cu.ucsg.edu.ec



