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PROGRAMA DE RELAJAMIENTO

PARA SUPERAR EL AFRONTAMIENTO
DEL SINDROME DE BURNOUT.




INTRODUCCION

Sin duda alguna el estrés forma parte de nuestra vida cotidiana hasta tal punto que
puede considerarse como el malestar de la humanidad, afectando tanto a la salud vy al
entorno laboral y social, dentro del contexto de la salud laboral surge la anomalia
denominado el sindrome de Burnout (estrés laboral); considerado un fendmeno
bioldgico, psicolégico y social que afecta al individuo en su desenvolvimiento
cotidiano, este sindrome afecta méas a aquellos profesionales (trabajadores) que estan
constantemente en un contacto con las personas, y con una filosofia laboral

humanistica.

Segun Gil Monte, (2001) el sindrome burnout ocasiona una pérdida gradual de
preocupacion y de todo sentimiento emocional hacia las personas con las que trabajan y
conlleva a un aislamiento o deshumanizacién del individuo, y se cataloga en tres

aspectos: la despersonalizacion, cansancio emocional, y la falta de realizacion personal.

La despersonalizacion se manifiesta a través de un cambio negativo en las actitudes
hacia las otras personas, especialmente hacia los beneficiarios propio del trabajo,
demostrando acciones de insensibilidad y cinismo; el cansancio emocional se
caracteriza por una ausencia o falta de energia, entusiasmo y un sentimiento de escasez
de recursos, estos sentimientos pueden sumarse los de frustracion y tension en los
trabajadores que se dan cuenta que ya no tienen condiciones de gastar mas energia;
mientras tanto el sentimiento de falta de realizacion personal, acarean una serie de
respuestas negativas hacia uno mismo y a su trabajo, como por ejemplo: la depresion,
irritabilidad, evitacion de relaciones profesionales, baja productividad, incapacidad para
soportar tensién, pérdida de la motivacion hacia el trabajo y baja autoestima, todo esto

hace que la persona entre en un cuadro de decaimiento de la salud. (Gil Monte, 2001).

Hoy en dia el personal administrativo de la Direccion Zonal N° 3 de Salud, afronta un
ambito de exigibilidad en su puesto laboral, razon por la cual estan expuesto a

desencadenar el llamado sindrome de burnout.



Para poder contrarrestar los efectos del sindrome de burnout es importante implementar
diversas estrategias y técnicas de intervencion, que se basan en métodos y
conocimientos desarrollados para afrontar el estrés laboral. Por ejemplo los ejercicios de
relajamiento a través del programa sadhana, contribuye a afrontar y sobre llevar los

factores estresores del diario vivir y mejorar la calidad de vida.



PRESENTACION

El Ministerio de Salud Publica es una institucion gubernamental, enfocada en ejercer la
rectoria, regulacion, planificacion, coordinacion, control y gestion de la Salud Pdblica
ecuatoriana a través de la gobernanza, vigilancia y control sanitario, por medio de
provision de servicios de atencién individual, prevencion de enfermedades, promocion
de la salud e igualdad, investigacion y desarrollo de la ciencia y tecnologia; articulacion
de los actores del sistema, con el fin de garantizar el derecho a la Salud integral a toda la

poblacion ecuatoriana de forma gratuita.

Dentro del contexto, la institucion como tal prioriza la promocién de la salud y la
prevencion de enfermedades, con altos niveles de atencidén de calidad, con calidez,
garantizando la salud integral de la poblaciéon y el acceso universal a una red de
servicios, con la participacion coordinada de organizaciones publicas, privadas y de la

comunidad en general.

Por lo tanto la coordinacion zonal N°3 del Ministerio de Salud Publica, consiente y
responsable legal, ética, moral y social sobre los diversos factores estresores que
acarean el personal administrativo zonal y que la misma puede desencadenar el
sindrome de burnout (trabajador quemado), ocasionando el decaimiento de la salud y
con ello la calidad de servicio; permite implementar el programa denominado
“SADHANA” para afrontar y contrarrestar el sindrome de Burnout en el personal
administrativo, y de ese modo mejorar la calida de vida de los profesionales que laboran

en la citada institucion.

En este estudio se justifica la necesidad de prevenir y afrontar el sindrome de burnout,
este sindrome se conceptualiza como un proceso en el que intervienen variables
cognitivo - aptitudinales (baja realizacion personal en el trabajo), variables emocionales

(agotamiento emocional) y variables actitudinales (despersonalizacion).

El afrontamiento del sindrome de burnout, a través del programa de relajamiento de
“SADHANA” estd constituida en doce cesiones, donde se emplean tres tipos de
técnicas; de este modo nos permite mejorar la salud del personal administrativo con un

enfoque humanitario y armonico en el &mbito laboral.



PROLOGO

“SADHANA” es un conjunto de actividades multidisciplinarias orientadas a preservar,
conservar y mejorar la salud de las personas, procurando el més alto grado de bienestar
fisico, mental y social, y manteniendo un ambiente laboral armonico, en este sentido se
enfoca a la prevencion de la salud, desarrollando medidas y técnicas que puedan evitar
la aparicion de ciertas enfermedades o dolencias, la cual implica realizar acciones
anticipatorias frente a situaciones que afecta la salud, con el fin de promover el

bienestar integral del individuo.

El objetivo fundamental es afrontar el sindrome de burnout, dando un punto de
equilibrio entre la mente y el cuerpo (enfoque holistico de la salud), por medio de
ejercicios y meditacion; esta accion se logra a través de diversas posturas estratégicas,
acompariada de respiracion adecuada, la cual mejorando la circulacion sanguinea,
fuerza, resistencia, flexibilidad y concentracion, dando una sensacion de paz y
liberacion de estrés.

El presente programa de relajamiento “SADHANA” para efectos de estudio se divide

en tres tipos de técnicas, las mismas que estan estructuradas en sesiones.

- Técnica de Posturas Asna, son determinadas posturas que el cuerpo adopta para influir
de manera beneficiosa sobre todos los 6rganos y glandulas, asi como en el sistema

neuromuscular, armonizando de este modo la funcion mental. (Centro Elim, 2009).

- El equilibrio Tao, es el nombre global que se da al orden natural, el objetivo del tao es
ensefar al ser humano a integrarse en la naturaleza, a fluir, a integrarse en si mismo en
concordancia y armonia, de tal modo que llegue a experimentar en su propio cuerpo
sus ritmos vitales, sintonizandose el cuerpo humano mediante una serie de ejercicios,

ganando asi serenidad mental y energia fisica. (Donoso, 2012).



- Técnica de Ujjavy, el objetivo es hacer que la respiracion esté calma y estable y darle
un poco de enfoque a la mente, esta respiracion limpia el sistema de toda
contaminacion; cuando la respiracion esta serena y estable, también lo estara la mente.
Ujjayi tiene un efecto tranquilizador, nos da concentracion y serenidad, renueva la
energia, aumenta la temperatura corporal, ayudando a eliminar toxinas y tonifica el

sistema respiratorio y los 6rganos internos. (Garcés, 2010).
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RESENA HISTORICA DE LA INSTITUCION

El Ministerio de Salud Publica fue creado por la Asamblea Constituyente de 1967,
mediante decreto 084 publicado en el Registro Oficial No. 149 del 6 de junio de ese
mismo afio, durante el gobierno del Dr. Otto Arosemena Gomez. Anteriormente las
funciones de la salud formaban parte del Ministerio de Prevision Social y Trabajo, y el
primer paso para su creacion se dio en 1963, cuando se cre0 la Subsecretaria de Salud,

que dependia del mismo ministerio.

Entre los fines y objetivos del Ministerio de Salud Publica estdn la coordinacion e
integracion progresiva de los servicios de salud con miras a aumentar su cobertura;
llegar a todos los estratos sociales y lograr una descentralizacion administrativa; la
intensificacion de los programas de agua potable y alcantarillado, especialmente en las
zonas marginales; el impulso y desarrollo de la medicina preventiva y la educacion
sanitaria; la regionalizacion de los servicios de salud; el abaratamiento de las medicinas
mediante la reduccion de impuestos, control de precios, produccion de drogas genéricas
y la instalacién de farmacias populares; investigacion y educacion nutricional y el
desarrollo de programas de alimentacion basica para la madre embarazada, el recién

nacido y los nifios en edad escolar; el apoyo a la investigacion cientifica; etc.

La Coordinacion Zonal 3 abarca a las provincias de Cotopaxi, Tungurahua, Chimborazo

y Pastaza. Siendo su sede en Riobamba.

Misidn

Coordinar, controlar y planificar en la zona las acciones referentes a vigilancia de la
Salud publica, control sanitario, la provision de servicios de atencion individual,
prevencion de enfermedades, promocion de la salud e igualdad, la gobernanza de salud,
y participacion social, modelo de atencion y, redes publica y complementaria de salud.

Vision

El Ministerio de Salud Publica, ejercera plenamente la gobernanza del Sistema Nacional

de Salud, con un modelo referencial en Latinoamérica que priorice la promocion de la
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salud y la prevencion de enfermedades, con altos niveles de atencion de calidad, con
calidez, garantizando la salud integral de la poblacién y el acceso universal a una red de

servicios, con la participacion coordinada de organizaciones publicas y privadas.
Valores

Respeto.- Entendemos que todas las personas son iguales y merecen el mejor servicio,
por lo que nos comprometemos a respetar su dignidad y a atender sus necesidades

teniendo en cuenta, en todo momento, sus derechos.

Inclusion.- Reconocemos que los grupos sociales son distintos y valoramos sus

diferencias.

Vocacion de servicio.- Nuestra labor diaria lo hacemos con pasion.

Compromiso.- Nos comprometemos a que nuestras capacidades cumplan con todo

aquello que se nos ha confiado.

Integridad.- Tenemos la capacidad para decidir responsablemente sobre nuestro

comportamiento”.

Justicia.- Creemos que todas las personas tienen las mismas oportunidades y

trabajamos para ello.

Lealtad.- Confianza y defensa de los valores, principios y objetivos de la entidad,

garantizando los derechos individuales y colectivos.



ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL
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MARCO LEGAL DE LA SALUD OCUPACIONAL

FINANCIERO ADMINISTRATIVO

En la constitucién Ecuatoriana 2008, régimen el buen vivir propone la satisfaccion de
las necesidades, la consecucion de una calidad de vida y muerte digna, el amar y ser
amado, el florecimiento saludable de todos y todas, en paz y armonia con la naturaleza y
la prolongacion indefinida de las culturas humanas, el Buen Vivir supone tener tiempo
libre para la contemplaciéon y la emancipacién, y que las libertades, oportunidades,
capacidades y potencialidades reales de los individuos se amplien y florezcan de modo
que permitan lograr simultdneamente aquello que la sociedad, los territorios, las
diversas identidades colectivas y cada uno -visto como un ser humano universal y
particular a la vez- valora como objetivo de vida deseable, tanto material como

subjetivamente y sin producir ningun tipo de dominacion a otro individuo.

Art. 32.- 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.

El Estado garantizara este derecho mediante politicas economicas, sociales, culturales,

educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin exclusion a
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programas, acciones y servicios de promocion y atencién integral de salud, salud sexual
y salud reproductiva. La prestacion de los servicios de salud se regiré por los principios
de equidad, universalidad, solidaridad, interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia,

precaucion y bioética, con enfoque de género y generacional.

Art. 33.- El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econémico, fuente de
realizacion personal y base de la economia. ElI Estado garantizara a las personas
trabajadoras el pleno respeto a su dignidad, una vida decorosa, remuneraciones y
retribuciones justas y el desempefio de un trabajo saludable y libremente escogido o
aceptado.

Art. 34.- El derecho a la seguridad social es un derecho irrenunciable de todas las
personas, y sera deber y responsabilidad primordial del Estado. La seguridad social se
regird por los principios de solidaridad, obligatoriedad, universalidad, equidad,
eficiencia, subsidiaridad, suficiencia, transparencia y participacion, para la atencion de

las necesidades individuales y colectivas.

El Estado garantizara y hara efectivo el ejercicio pleno del derecho a la seguridad social,
que incluye a las personas que realizan trabajo no remunerado en los hogares,
actividades para el auto sustento en el campo, toda forma de trabajo autbnomo y a

quienes se encuentran en situacion de desempleo.

RESOLUCION No. C.D.513 IESS

REGLAMENTO DEL SEGURO GENERAL DE RIESGOS DEL TRABAJO

CAPITULO |

GENERALIDADES SOBRE EL SEGURO GENERAL DE RIESGOS DEL
TRABAJO

Art. 1.-Naturaleza.- De conformidad con lo previsto en el articulo 155 de la Ley de
Seguridad Social referente a los lineamientos de politica, el Seguro General de Riesgos
del Trabajo protege al afiliado y al empleador, mediante programas de prevencion de

los riesgos derivados del trabajo, acciones de reparacion de los dafios derivados de
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accidentes del trabajo y enfermedades profesionales u ocupacionales, incluida la
rehabilitacion fisica, mental y la reinsercion laboral.

En el &mbito de la prevencién de riesgos del trabajo, integra medidas preventivas en
todas las fases del proceso laboral, con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados
del trabajo, guardando concordancia con lo determinado en la normativa vigente y

convenios internacionales ratificados por parte del Estado.

Las prestaciones y proteccion del Seguro General de Riesgos del Trabajo se enmarcan
dentro de lo establecido por la ley, y se derivan de enfermedades profesionales u
ocupacionales, accidentes de trabajo y de la capacidad para realizar o ejercer una

profesion u ocupacion.

Las normas establecidas en el presente Reglamento son de cumplimiento obligatorio
para los funcionarios y servidores del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social, para
todas las organizaciones y empleadores publicos y privados, para los afiliados
cotizantes al Seguro General de Riesgos del Trabajo y los prestadores de servicios de
prevencion y de reparacion, que incluye la rehabilitacion fisica o0 mental y la reinsercion

laboral del trabajador.

Art. 3.- Sujetos de Proteccion - Son sujetos de proteccion, el trabajador en
relacion de dependencia, asi como el trabajador afiliado sin  relacion  de
dependencia o0 autdbnomo, independiente o por cuenta propia, el menor trabajador,
y los demas asegurados obligados al régimen del Seguro General Obligatorio en virtud

de leyes y decretos especiales y que cotice para este Seguro.

Para los asegurados sin relacion de dependencia, las actividades protegidas por el
Seguro General de Riesgos del Trabajo seran las registradas en el IESS al momento de
la afiliacion del trabajador. Este registro debera incluir la descripcion de todas las
actividades que realiza, el horario de sus labores y el lugar habitual del
desempefio de las mismas; si el afiliado cambiare de actividad debera actualizar
dicho registro. Se deja constancia de que en este caso el asegurado es su propio

empleador y como tal debe cumplir las obligaciones patronales correspondientes.
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CAPITULO I

De las Enfermedades Profesionales u Ocupacionales

Art. 6.- Enfermedades Profesionales u Ocupacionales.-Son afecciones cronicas,
causadas de una manera directa por el ejercicio de la profesion u ocupacion que
realiza el trabajador y como resultado de la exposicién a factores de riesgo, que

producen o no incapacidad laboral.

Se considerardn enfermedades profesionales u ocupacionales las publicadas en la
lista de la Organizacion Internacional del Trabajo OIT, asi como las que
determinare la CVIRP para lo cual se debera comprobar la relacion causa —efecto
entre el Resolucion CD 513P4gina 5 trabajo desempefiado y la enfermedad crénica

resultante en el asegurado, a base del informe técnico del SGRT.

Art. 7.-Criterios de diagndstico para calificar Enfermedades Profesionales u
Ocupacionales.- Para efectos de la concesion de las prestaciones del Seguro General de
Riesgos del Trabajo, se consideran enfermedades profesionales u ocupacionales las que

cumplan con los siguientes criterios:

a) Criterio clinico: Presencia de signos y sintomas que tiene el afiliado relacionados con
la posible Enfermedad Profesional en estudio.

b) Criterio ocupacional: Es el estudio de la exposicion laboral para determinar la
relacién causa- efecto y el nivel de riesgo de las actividades realizadas por el
Afiliado, la cual se incluird en el andlisis de puesto de trabajo realizado por el
profesional técnico en Seguridad y Salud en el Trabajo del Seguro General Riesgos
del Trabajo a requerimiento del médico ocupacional de este Seguro a partir de un
diagndstico.

c) Criterio higiénico-epidemioldgico: El criterio higiénico se establece acorde a los
resultados obtenidos de los métodos técnicos utilizados para la evaluacion del factor
de riesgo aparente, causante de la enfermedad. Para documentar la exposicion se

podran utilizar resultados basados en estudios o mediciones previas.

El criterio epidemioldgico determinara la presencia de casos similares en la Empresa,

puesto de trabajo o exposiciones al factor de riesgo motivo de estudio (morbilidad por
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puesto de trabajo) o si es el primer caso en la Empresa se corroborara mediante estudios
epidemioldgicos cientificamente sustentados que describan la existencia de una relacion

causa-efecto.

d) Criterio de Laboratorio: Incluyen los exdmenes complementarios: laboratorio clinico,
toxicologico, anatomo-patoldgico, imagenoldgico, neurofisioldgico entre otros, que
determinen la presencia y severidad de la enfermedad en estudio.

e) Criterio Médico-Legal: Se fundamenta en la normativa legal vigente que corrobore

que la Enfermedad en estudio se trata de una Enfermedad Profesional.

Art. 8.- Criterios de exclusion.- No se consideran enfermedades profesionales u

ocupacionales aquellas que se originan por las siguientes causas:

a) Ausencia de exposicion laboral al factor de riesgo.
b) Enfermedades genéticas y congénitas.
c¢) Enfermedades degenerativas.

d) Presencia determinante de exposicion extra laboral.

Art. 9.- Factores de Riesgo de las Enfermedades Profesionales u Ocupacionales.-
Se consideran factores de riesgos especificos que entrafian el riesgo de enfermedad
profesional u ocupacional, y que ocasionan efectos a los asegurados, los siguientes:
quimico, fisico, bioldgico, ergondémico y psicosocial.

Se consideraran enfermedades profesionales u ocupacionales las publicadas en la lista
de la Organizacion Internacional del Trabajo, OIT y que constan en el Primer Anexo de
la presente Resolucion, asi como las establecidas en la normativa nacional; o las
sefialadas en instrumentos técnicos y legales de organismos internacionales, de los

cuales el Ecuador sea parte.

CAPITULO Il
Del Accidente de Trabajo

Art. 11.- Accidente de Trabajo.- Para efectos de este Reglamento, accidente del

trabajo es todo suceso imprevisto y repentino que sobrevenga por causa, consecuencia o
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con ocasioén del trabajo originado por la actividad laboral relacionada con el puesto de
trabajo, que ocasione en el afiliado lesion corporal o perturbacién funcional, una

incapacidad, o la muerte inmediata o posterior.

En el caso del trabajador sin relacion de dependencia o auténomo, se considera
accidente del trabajo, el siniestro producido en las circunstancias del inciso anterior.
Para los trabajadores sin relacion de dependencia, las actividades protegidas por el
Seguro de Riesgos del Trabajo seran registradas en el IESS al momento de la afiliacion,

las que deberan ser actualizadas cada vez que las modifique.

Art. 12.- Eventos calificados como Accidentes de Trabajo.- Para efectos de la
concesién de las prestaciones del Seguro de Riesgos del Trabajo, se consideraran los

siguientes como accidentes de trabajo:

a) El que se produjere en el lugar de trabajo, o fuera de él, con ocasibn o como
consecuencia del mismo, o por el desempefio de las actividades a las que se dedica el
afiliado sin relacion de dependencia o auténomo, conforme el registro que conste en
el IESS;

b) El que ocurriere en la ejecucion del trabajo a érdenes del empleador, en mision o
comision de servicio, fuera del propio lugar de trabajo, con ocasiébn o como
consecuencia de las actividades encomendadas;

c) El que ocurriere por la accion de terceras personas o por accion del empleador o de
otro trabajador durante la ejecucion de las tareas y que tuviere relacion con el
trabajo;

d) El que sobreviniere durante las pausas o interrupciones de las labores, si el trabajador
se hallare a orden o disposicion del empleador; vy,

e) El que ocurriere con ocasion o como consecuencia del desempefio de actividades
gremiales o sindicales de organizaciones legalmente reconocidas o en formacion.

f) El accidente en transito, se aplicara cuando el recorrido se sujete a una relacién
cronoldgica de inmediacion entre las horas de entrada y salida del trabajador. El
trayecto no podré ser interrumpido o modificado por motivos de interés personal,
familiar o social. En estos casos debera comprobarse la circunstancia de haber

ocurrido el accidente en el trayecto del domicilio al trabajo y viceversa, mediante la
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apreciacion debidamente valorada de pruebas investigadas por el Seguro General de
Riesgos del Trabajo.

g) En casos de accidentes causados por terceros, la concurrencia de culpabilidad civil o
penal del empleador, no impide la calificacion del hecho como accidente de trabajo,

salvo que éste no guarde relacion con las labores que desempefiaba el afiliado.

CAPITULO XI

De la Prevencidon de Riesgos del Trabajo

Art. 51.- De la Prevencién de Riesgos.- El Seguro General de Riesgos del Trabajo
protege al asegurado y al empleador mediante programas de prevencion de los riesgos

derivados del trabajo.

El Seguro General de Riesgos del Trabajo por si mismo dentro de sus programas
preventivos, y a peticion expresa de empleadores o trabajadores, de forma directa 0 a
través de sus organizaciones legalmente constituidas, podrd monitorear el ambiente

laboral y las condiciones de trabajo.

Igualmente podra analizar sustancias toxicas y/o sus metabolitos en fluidos bioldgicos
de trabajadores expuestos. Estos andlisis serviran como un insumo para la
implementacién de los programas de control de riesgos laborales por parte de los
empleadores.

Las actividades desarrolladas por el empleador a favor de la readaptacion y reinsercién
laboral en condiciones de Seguridad y Salud, tendran atencion preferente en la
aplicacion de los programas preventivos desarrollados por las unidades de Riesgos del
Trabajo.

Art. 52.-La Direccion del Seguro General de Riesgos del Trabajo priorizara la
actividad preventiva en aquellos lugares de trabajo en los que por su naturaleza
representen mayor riesgo para la salud e integridad fisica; de igual forma, difundira

informacidn técnica y normativa relacionada con las prestaciones de éste Seguro.
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Art. 53- Principios de la Accion Preventiva.- En materia de riesgos de trabajo la
accion preventiva se fundamenta en los siguientes principios: Eliminacion y control de
riesgos en su origen; Planificacion para la prevencion, integracion de la técnica, la
organizacion del trabajo, las condiciones del trabajo, las relaciones sociales, y la
influencia de los factores ambientales; Identificacion, medicion, evaluacién, y control
de los riesgos ambientes laborales; Adopcion de medidas de control que prioricen la
proteccién colectiva a la individual;  Informacion, formacion, capacitacion, y
adiestramiento a los trabajadores en el desarrollo seguro de sus actividades; Asignacion
en funcion de las capacidades de los trabajadores; Deteccion de las enfermedades
profesionales u ocupacionales; y; Vigilancia de la salud de los trabajadores en relacion

en los factores de riesgos identificados.

Art. 55.- Mecanismos de la Prevencion de Riesgos del Trabajo: Las empresas
deberan implementar mecanismos de Prevencion de Riesgos del Trabajo, como medio
de cumplimiento obligatorio de las normas legales o reglamentarias, haciendo énfasis en
lo referente a la accidn técnica que incluye:

e Accion Técnica:

¢ Identificacion de peligros y factores de riesgo

e Medicidn de factores de riesgo

e Evaluacion de factores de riesgo

e Control operativo integral

¢ Vigilancia ambiental laboral y de la salud

e Evaluaciones periddicas

PRIMER ANEXO PARA EFECTOS DE LA PROTECCION DEL SEGURO
GENERAL DE RIESGOS DEL TRABAJO SE CONSIDERARAN
ENFERMEDADES PROFESIONALES LAS SIGUIENTES:

2.4. Trastornos mentales y del comportamiento

2.4.1. Trastorno de estrés postraumatico

2.4.2. Otros trastornos mentales y del comportamiento no mencionados en el punto
anterior cuando se haya establecido cientificamente o por métodos adecuados a las

condiciones y la practicas nacionales, un vinculo directo entre la exposicion a factores
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de riesgo que resulte de las actividades laborales y lo (s) trastornos(s) mentales o del
comportamiento contraido(s) por el trabajador.

INSTRUMENTO ANDINO DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
CAPITULO I
POLITICA DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

Articulo 4.- En el marco de sus Sistemas Nacionales de Seguridad y Salud en el
Trabajo, los Paises Miembros deberan propiciar el mejoramiento de las condiciones de
seguridad y salud en el trabajo, a fin de prevenir dafios en la integridad fisica y mental
de los trabajadores que sean consecuencia, guarden relacion o sobrevengan durante el
trabajo. Para el cumplimiento de tal obligacion, cada Pais Miembro elaborara, pondra en
practica y revisara peridédicamente su politica nacional de mejoramiento de las
condiciones de seguridad y salud en el trabajo. Dicha politica tendrd los siguientes

objetivos especificos:

a) Propiciar y apoyar una coordinacién interinstitucional que permita una planificacion
adecuada y la racionalizacion de los recursos; asi como de la identificacién de
riesgos a la salud ocupacional en cada sector econémico;

b) Identificar y actualizar los principales problemas de indole general o sectorial y
elaborar las propuestas de solucion acordes con los avances cientificos y
tecnoldgicos;

c) Definir las autoridades con competencia en la prevencion de riesgos laborales y
delimitar sus atribuciones, con el propoésito de lograr una adecuada articulacién entre
las mismas, evitando de este modo el conflicto de competencias;

d) Actualizar, sistematizar y armonizar sus normas nacionales sobre seguridad y salud
en el trabajo propiciando programas para la promocion de la salud y seguridad en el
trabajo, orientado a la creacion y/o fortalecimiento de los Planes Nacionales de
Normalizacion Técnica en materia de Seguridad y Salud en el Trabajo;

i) Propiciar programas para la promocion de la salud y seguridad en el trabajo, con el
propdésito de contribuir a la creacion de una cultura de prevencion de los riesgos

laborales;
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j) Asegurar el cumplimiento de programas de formacion o capacitacion para los
trabajadores, acordes con los riesgos prioritarios a los cuales potencialmente se
expondran, en materia de promocion y prevencion de la seguridad y salud en el

trabajo;

Articulo 5.- Los Paises Miembros estableceran servicios de salud en el trabajo, que
podran ser organizados por las empresas o grupos de empresas interesadas, por el sector
publico, por las instituciones de seguridad social o cualquier otro organismo competente

0 por la combinacién de los enunciados.

SECCION DE SALUD OCUPACIONALDENTRO DEL MSP.

El principal objetivo del area de salud ocupacional es proveer de seguridad, proteccion

y atencién a los empleados de la institucion.

Para dicha accion, debe contar con los elementos basicos para cumplir con estos
objetivos, los cuales incluyen datos generales de prevencion de accidentes, la
evaluacion medica de los empleados, la investigacion de los accidentes que ocurran y

un programa de entrenamiento y divulgacion de las normas para evitarlos.
La responsabilidad del éxito de un programa de salud ocupacional debe ser compartida
por todos, y es indispensable que todas las partes, empleados y gerencia realicen su

mejor esfuerzo en este sentido, a traves de charlas, cartas de reconocimiento, asistir a

reuniones formales entre otras.

PROGRAMA “SADHANA”

1. OBJETIVOS

1.1.0bjetivo General

Implementar el Programa (SADHANA) en el personal administrativo de la

Coordinacion Zonal N° 3 de Salud para afrontar el sindrome de Burnout (stress laboral).
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1.2.0bjetivos Especificos

Seleccionar ejercicios de relajacion que coadyuven a afrontar el sindrome de Burnout

en el personal administrativo de la direccion zonal N° 3 de salud.

Elaborar el Programa (SADHANA) di acuerdo a la poblacion de estudio.

Ejecutar el Programa (SADHANA) y sus resultados.

2. ALCANCE

El presente estudio investigativo se realizd en todo el personal administrativo de la
Coordinacion Zonal N 3 de salud, culminando el mismo con la implementacion del

programa de relajamiento “SADHANA”.

3. DEFINICIONES

La salud es uno de los elementos mas relevantes en la vida del ser humano, en este
sentido, la importancia de la salud reside en permitir que el organismo (bio-psico-social)
de la persona mantenga buenos estandares de funcionamiento para poder cumplir con
toda las actividades establecidas. Si bien es dificil a veces lograr un estado de salud
equilibrado debido al estilo de vida agitado y estresante que llevamos (estrés), son

muchas las acciones que la persona puede realizar en beneficio de sus salud.

Estrés.- es una reaccion fisioldgica del organismo en el que entran en juego diversos
mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se percibe como amenaza, ya
sea del mundo exterior o del interior de uno mismo; cuando el individuo entre en el
proceso del estrés negativo la persona se siente ansiosa, tensa y se percibe mayor
rapidez en los latidos del corazén; el resultado fisiolbégico de este mecanismo es un
deseo de huir de la situacion o confrontar de manera violenta, provocando en si diversos
trastornos a nivel fisicos y mentales, en esta reaccion participan casi todos los érganos y
funciones del cuerpo humano (cerebro, sistema nervioso, corazén, flujo sanguineo,
hormonal, digestion y la funcion muscular respectivamente). El estrés es una reaccion
normal de la vida de las personas de cualquier edad, la misma que esta producido por el

instinto del organismo de protegerse de las presiones fisicas, emocionales o de
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situaciones de peligro, por lo tanto es la respuesta fisiologica, psicoldgica y de
comportamiento de un sujeto que busca adaptarse y reajustarse a presiones tanto

internas como externas. (Gaeta Reynaldo, 2011).

Estrés laboral.- es un suceso propio de los trabajadores (profesionales y no
profesionales), en las que la creciente presion en el entorno laboral puede provocar la
saturacion fisica o mental del trabajador, algunos de los sintomas mas frecuentes van
desde la irritabilidad a la depresion, y por lo general estan acompariados de agotamiento

fisico y mental.

Sindrome de burnout.- es un estrés prolongado que viven quienes trabajan
directamente con personas y en donde los esfuerzos hechos no se ven compensados de
manera suficiente. EI burnout fue definido por Freudenberger en 1974, quien observé en
la mayoria de los voluntarios que trabajaban en su clinica de Nueva York, una sensacion
de frustracion, proveniente del exceso de esfuerzos fisicos, psicolégicos y emotivos que

tuvieron que realizar en un tiempo prolongado. (Grau, 2009).

Los sujetos afectados por este sindrome, muestran desilusion, irritabilidad y
sentimientos de frustracion, se enfadan y desarrollan actitudes suspicaces, se vuelven
rigidos, tercos e inflexibles. Asi mismo, afloran sintomas de caracter psicosomatico con
mayor cansancio, dificultades respiratorias, problemas gastrointestinales, etc. Este
conjunto de sintomas y signos de carécter actitudinal, conductual y psicodindmico se

entiende como las consecuencias del sindrome de burnout o “estar quemados”

Causas del sindrome de burnout

- Elevado nivel de responsabilidad: Algunos puestos de trabajo exigen un gran nivel
de atencion y concentracion sobre la tarea realizada.

- Jornadas laborales o "turnos' demasiado largos: Otra de las causas del "Burnout™
son las jornadas demasiado largas. Trabajos en los que el empleado debe mantenerse
en su puesto por 10, 12 e incluso 16 horas, pueden aumentar drasticamente la

posibilidad de padecer este sindrome. (cookies, 2013)
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Trabajos muy monotonos: Los puestos laborales repetitivos o carentes de
incentivos también pueden ser causa del Sindrome de Burnout. El trabajador no

encuentra ninguna motivacion en lo que hace y esto le causa frustracion y estrés.

Sintomas del Burnout

A nivel emocional

Cambios en el estado de animo: Es frecuente que el trabajador se encuentre irritable y
de mal humor, en muchas ocasiones los buenos modales desaparecen y se generan
conflictos innecesarios con clientes y usuarios. La suspicacia o "estar a la defensiva"
y el sarcasmo suelen ser habituales. (cookies, 2013)

Desmotivacion: El trabajador pierde toda ilusién por trabajar, las metas y objetivos
dejan paso a la desilusion y al pensamiento de tener que soportar dia tras dia
situaciones estresantes que superan sus capacidades y cada jornada laboral se hace
larga.

Agotamiento mental: El desgaste gradual que produce el Burnout en el trabajador,
hace que su resistencia al estrés sea cada vez menor, por lo que al organismo le
cuesta cada vez mas trabajo hacer frente a los factores que generan ese estres.

Falta de energia y menor rendimiento: Se trata de una consecuencia logica del punto
anterior; como el organismo gestiona de modo deficiente los recursos de que

dispone, su capacidad de produccion disminuye y el rendimiento por tanto baja.

A nivel fisico

- Afecciones del sistema locomotor: Es frecuente la aparicion de dolores musculares y

articulares, que se dan como resultado de la tension generada por el estrés laboral y que

por lo general estan provocadas por contracturas musculares. (cookies, 2013).

- Alteraciones psicosomaticas: como problemas gastrointestinales, cardiovasculares,

afecciones de la piel, dolores de cabeza o cefaleas, mareos, alteraciones del apetito

sexual y mayor riesgo de obesidad entre otros.
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Consecuencias del sindrome de burnout

- Aumento del riesgo de alcoholismo o consumo de drogas
- Alteraciones del suefio

- Bajada de las defensas

Ademas, las consecuencias del "Burnout™ se extienden mas alla del propio empleado y
llegan a afectar la salud integral del individuo, a la familia, amigos y pareja e incluso

pueden ocasionar importantes pérdidas econémicas a las empresas. (cookies, 2013).

Tratamiento del Sindrome de Burnout

Técnicas como la relajacion, la meditacion o la escucha de musica relajante durante la
jornada laboral puede ser un primer paso para reducir la ansiedad; ya que este tipo de

practicas ayuda al cerebro a afrontar las situaciones con mas positivismo.

Practicar deportes de forma regular también ayuda a reducir de forma considerable el
estrés, ayudando a desconectar de los problemas mientras se practica y brindando un
aumento de la autoestima; ademas de mejorar la salud cardiovascular asi como la de
musculos, mental y huesos. Ademas de lo mencionado es importante que recordemos
los beneficios que puede aportar una terapia de yoga y psicoldgica, ya que mediante ésta
el trabajador desarrollara mecanismos para lidiar con las situaciones laborales que le
provocan estrés, ansiedad y angustia. También un estilo de vida saludable donde se
eviten el tabaco, alcohol, y demas sustancias nocivas y se repare en la importancia de un
buen descanso es fundamental para combatir el estrés. ( Fundacion Wikimedia, Inc., ,
2015).

Sadhana

A través de las diversas técnicas de ejercicios estructurados mediante el programa
sadhana se puede afrontar los efectos del sindrome de burnout, dichos movimientos se
basan en los métodos de yoga, la cual es una disciplina que busca el equilibrio y el
bienestar fisico, mental y espiritual, ayudando a la relajacion y meditacion de la

apersona.
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El principio fundamental del programa sadhana es que todo practicante debe
evolucionar mediante el desarrollo de la autodisciplina, en la busqueda de la
satisfaccion de las tres cualidades para alcanzar una vida plena: la fisica, psicoldgica y
la espiritual. El sadhana (yoga) cuenta con varias técnicas y estilos, el cual permite

adaptar a todo tipo de personas en sus necesidades y capacidades respectivamente.

El desarrollo frecuente y estructurado de los diversos ejercicios de relajacion (sadhana)
estimula el sistema nervioso, la frecuencia cardiaca y su capacidad para generar un
estado beneficioso en la curacién de diversas dolencias, y ayuda al cambio del estado de
animo depresivo. La realidad es que en todos los &mbitos produce una mejora
considerable, no solo en el ambito de la salud, sino que muchas veces hace cambiar la

forma de vivir de las personas. (Centro Elim, 2009).

En conclusién el programa sadhana (yoga), con sus diversas practicas fisicas,
espirituales y meditativas, tiene grandes y beneficios cambios en nuestro bienestar
integral, ya que es un sistema holistico que trabaja en todos los planos, entre otras cosas,
nos hace méas conscientes de los ritmos y necesidades naturales del cuerpo, fortalece los
musculos y huesos, retrasa el proceso de envejecimiento, aumenta la energia vital, da V
flexibilidad y equilibrio, oxigena y limpia nuestros érganos, beneficia nuestro sistema
cardiovascular, endocrino, digestivo y respiratorio, abre los canales energéticos dando

un equilibra el cuerpo humano.

En el plano mental disminuye el estrés, favorece la concentracion, la capacidad de
razonamiento y nos levanta el animo, también nos trae armonia interior, que muchas
veces nos ayuda a dormir mejor, disminuye la tendencia a reaccionar con rabia o tristeza
ante las situaciones adversas, ayuda a la superacion de miedos y tener un pensamiento
positivo. El equilibrio interior y la apertura de corazén repercuten no sélo en una mejor
forma de relacionarse con el mundo, y una mejor experiencia vital, sino también en la

salud fisica que contribuyendo a la mejor capacidad el mismo. ( Yogateca , 2006).

Técnica de respiracion Ujjayi.- Desarrolla la capacidad pulmonar; seda el sistema
nervioso y ayuda a combatir las fluctuaciones mentales favoreciendo los estados de
interiorizacion, concentracion y meditacion; aumenta la capacidad de resistencia de todo

el organismo y mejora el funcionamiento de las glandulas en general (especialmente la

24



tiroides), precisamente la contraccion de los musculos de la glotis produce una suave
presion sobre los senos car6tidas, lo que provoca la ralentizacion del ritmo cardiaco y el

descenso de la presion sanguinea. (Garcés, 2010).

Técnica de posturas ASANA.- Tienen como objetivo actuar sobre el cuerpo y la
mente, segun estudios, la ASANA actlian por resonancia desde determinados centros
energéticos situados principalmente a lo largo de la columna vertebral; las claves de su
practica son la lentitud de movimientos, esta Ultima se desarrolla de forma consciente,
dirigida a la atencién mental en estado de alerta, y receptivo a lo que estd sucediendo.
(Centro Elim, 2009).

Técnica del Tao.- Significa “canalizar energia”, nos ensefia a movernos, a respirar, a
vivir sin tension y ayuda a reestructurar huesos y musculos poniéndolo de nuevo todo
en su sitio; asi la energia no encontrara bloqueos y nos encontraremos cada dia con un

caudal mas libre y fluido.

El Tao es por lo tanto, en su sentido mas amplio, la manera natural en que funciona el
universo, se caracteriza por la creatividad espontanea, la interrelacion dinamica y
armoniosa de las fuerzas opuestas, y la secuencia regular y ordenada de los fendmenos
naturales y nos dice que la transformacién y el cambio son caracteristicas esenciales de
la naturaleza, manifestadas en la interrelacion dinamica de los opuestos. De este modo,
el valor del Tao reside en su poder de reconciliar los opuestos en un nivel superior de

conciencia. (Donoso, 2012).

La préactica diaria de ejercicios Sadhana equilibra la mente y cuerpo hasta lograr una

armonia integral consigo mismo, trayendo beneficios como:

e La integracion cuerpo-mente, se relaja el sistema nervioso y se pacifican las
emociones.

e Abastecen la sangre a todas las zonas del cuerpo, mejorando el funcionamiento
cerebral, otorga flexibilidad a la columna vertebral, asi como a los tendones y
articulaciones, musculos y nervios.

¢ Elimina toxinas e inducen a una relajacion mas profunda y reparadora.
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e Previene trastornos somaticos y psicosomaticos y ayudan en los desordenes
emocionales o psiquicos.

¢ Regula la accion cardiaca y la tension arterial, favorece excepcionalmente a todo el
sistema locomotor y revitaliza el organismo.

e Previenen el envejecimiento prematuro y mantienen el cuerpo flexible y resistente.

4. RESPONSABILIDAD

La responsabilidad de implementar este programa es el departamento de salud

ocupacional a través de la coordinacion zonal.

La responsabilidad de dar el seguimiento y cumplimento del programa es el

departamento de salud ocupacional y talento humano.

La responsabilidad de evaluar el afrontamiento del sindrome de burnout es el

departamento de salud ocupacional mediante un profesional de la salud.

5. IDENTIFICACION

El presente programa se identifica como: RELAJAMIENTO “SADHANA” PARA
AFRONTAR EL SINDROME DE BURNOUT.

6. REFERENCIAS

Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del Medio
Ambiente de Trabajo — Decreto Ejecutivo 2393
Convenios OIT relacionados a la Seguridad y Salud ratificados por Ecuador

Convenio C120 — Convenio sobre la higiene (comercio y oficinas).
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PROCEDIMIENTO

OBJETIVOS ACTIVIDAD RECURSOS RESPONSABLE RESULTADOS
ESPERADOS
Socializacion del Coordinar con la Programa a Departamento de Aprobacion del programa
programay su posterior autoridad competente implementar Salud Ocupacional

autorizacion.

Aplicacion de la encuesta
de Maslach.

Aplicacion de la
encuesta al personal
administrativo

Copias del formato de
encuesta
Suministro de oficina

- Departamento de
Salud Ocupacional
- Talento Humano

Obtencién de linea de base.

Socializacién de los
resultados obtenidos

Exposicion a las
autoridades de la
institucion

Retroproyector Flash

Departamento de
Salud Ocupacional

Sensibilizacion de los
resultados encontrados

Plasmar lineas de accion. Elaboracion de Retroproyector Departamento de Participacion e
cronograma de Flash Salud Ocupacional involucramiento.
intervencion. PC
Establecer sesiones del Construccion de Retroproyector Departamento de Participacion e
programa sadhana sesiones Flash Salud Ocupacional involucramiento
PC
Ejecucidn de sesiones del | Desarrollo de técnicas Equipo de Departamento de | Afrontamiento del sindrome
programa sadhana del programa sadhana amplificacion Salud Ocupacional de burnout.
Pc

Esencias (aromas
terapéuticas)

Medicion del sindrome de
burnout

Aplicacion del pos
encuesta.

Copias del formato de
encuesta
Suministro de oficina

- Departamento de
Salud Ocupacional
- Talento Humano

Mejor del estado de salud del

personal administrativo

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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8. SESIONES “SADHANA”

SESION N° 1

TEMA: Postura del loto (ASANA)

OBJETIVOS:

Objetivo General

Mejorar la alineacion de cuerpo, mente y espiritu, mediante la relajacion y descanso,
aumentando su capacidad de concentracion y aprovechando su potencialidad.

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura del loto (ASANA), y las pautas para la
realizacion del mismo.
e Efectuar la postura del loto con el acompafiamiento de la explicacion del caso, previo a

la ejecucion de diversos ejercicios de calentamiento.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes logren un equilibrio biopsicosocial a
través de la meditacion y concentracion.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Ja&come

FECHA DE EJECUCION: 8/01/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturon para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Econdmico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micréfono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 1

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
INICIO DE LA SESION 5 Bienvenida a todos los
Minutos | asistentes. Activa participativa
Socializacion del tema a
abordar.
10 Integracién mediante Ladica
DINAMICA Minutos | “Dulce presentacion” Activa participativa
Generalidades de la Expositiva
CONCEPTUALIZACION 15 postura el Loto. Explicativa
DE LA TEMATICA Minutos | Beneficios Activa participativa
Pautas para efectuar
gjercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del ejercicio Demostrativa
TECNICA Minutos | (postura) el Loto. Explicativa
Activa participativa
Video de los ejercicios Demostrativa
RETROALIMENTACION 10 efectuados Activa participativa
Minutos | Sintesis de la sesion
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas Activa participativa
Acciones de practica de lo
COMPROMISO Y 5 aprendido.
CLAUSURA Minutos | Invitacion al proximo Activa participativa

encuentro
Entrega de refrigerios.

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LASESION N° 1

Actividades iniciales

La sesion planificada se inici6 con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, de
igual forma se dio a conocer la temética de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

mismao.

Motivacion

Para integrar al grupo se efectud la dindmica “Dulce presentacion”, la cual consistia en que
cada uno de los asistentes extraia un tipo de dulce (caramelo, chocolate, chupete etc.)
desde un frasco, posteriormente la persona presentaba al compafiero (nombre que estaba
grabado en la envoltura del dulce) que estaba en el dulce que escogid.

Construccion de la tematica

La exposicién de la temética se desarroll6 con una previa reflexién del humano mediante
un video, luego de tal se dio a conocer las generalidades del tema (postura del loto),
importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar acabo. Cada una de las acciones
aludidas fue sustentada con imagenes y videos, acompafiado de la explicacion

correspondiente.

Practica de la Técnica

Antes de la ejecucion de la técnica, se efectud ciertos movimientos de cuerpo y respiracion

como precalentamiento, una vez culminado se procedio a:

1. A partir desde la postura sentada y con las piernas extendidas, se arquea la rodilla
derecha y apoya el pie derecho con las manos, con el pie en alto, percibes que haces girar
el fémur en la concavidad de la articulacion de la cadera para asegurar que la rodilla
derecha avance, a cambio de moverse hacia la derecha y se junta con los huesos de la
cadera. Se ubica el pie derecho lo méas distante permitido sobre el muslo izquierdo, de

modo que el talon quede préximo al ombligo, esta posicién se llama de Medio Loto.
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2. ya con el pie derecho colocado, se dobla la rodilla izquierda hacia afuera, se acerca la
rodilla derecha hacia el suelo, para habilitar que el tobillo izquierdo escale y pueda rodar
por sobre del muslo derecho. Después de ello se repite el mismo movimiento anterior, pero
en el lado opuesto, para lograr que el talon izquierdo igualmente quede lo méas cercano
posible al ombligo, culminada los dos procesos se vuelve a repetir una y otra vez

acompafado de la respiracion profundo y suave. (Yogateca, 2006).

Retroalimentacion

Para reforzar la tematica se visualizé un video con los ejercicios efectuados, de igual
manera se sintetizo la sesion cumplida, dicha actividad fue construida entre todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue posible mediante preguntas y respuesta,
asi como la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion
activa, masiva y voluntaria con respuestas claras y concretas, dando a entender una

comprension positivo del tema.
Compromiso y clausura
Se incito a practicar lo aprendido en la sesidén culminada, con previas recomendaciones del

caso, cordial invitacion al proximo encuentro y finalmente agradecimiento por la acogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesion 1

31



SESION N° 2

TEMA: Postura del Gato

OBJETIVOS:

Objetivo General

Ampliar la capacidad de concentracion, a través de la visualizacion de nuestros espacios

intervertebrales y movilizarlos.

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura del Gato (ASANA), y las pautas para la
realizacion del mismo.
e Efectuar la postura del Gato con el acompafiamiento de la explicacién del caso, previo a

la ejecucion de diversos ejercicios de calentamiento.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes logren desarrollar una respiracion

pausado y constante, mejorando la capacidad de concentracion.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,

Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Jacome

FECHA DE EJECUCION: 15/01/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturobn para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Economico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micr6fono y archivos digitales.

32



PROGRAMACION DE LA SESION N° 2

Entrega de
refrigerios.

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
5 Bienvenida a todos
INICIO DE LA SESION Minutos | los asistentes. Activa participativa
Socializacion del
tema a abordar.
10 Minutos | Integracion mediante | Ladica
DINAMICA “El mimo” Activa participativa
Generalidades de la | Expositiva
CONCEPTUALIZACION | 15 Minutos | postura el Gato. Explicativa
DE LA TEMATICA Beneficios Activa participativa
Pautas para efectuar
gjercicios.
PRACTICA DE LA 40 Minutos | Ejecucion del Demostrativa
TECNICA gjercicio (postura) el | Explicativa
Gato. Activa participativa
Video de los Demostrativa
RETROALIMENTACION | 10 Minutos | ejercicios efectuados | Activa participativa
Sintesis de la sesion
EVALUACION 5 Minutos | Preguntasy Activa participativa
respuestas
Acciones de préactica
de lo aprendido.
COMPROMISO Y 5 Invitacion al préximo | Activa participativa
CLAUSURA Minutos | encuentro

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 2

Actividades iniciales

La sesion planificada se inicié con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, de
igual forma se dio a conocer la temética de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

mismo.

Motivacion

La integracion del grupo se dio por medio de la dinamica “El mimo”, el cual consisti6 en
que cada participante extrae un papelito desde un carton, en cada papelito estd escrito un
tipo de movimiento (ejercicios/posturas), la persona debe hacer el tipo de movimiento que
se detalla en el papel, y el resto del grupo debe decir el nombre del ejercicios/posturas
hasta tres oportunidades.

Construccion de la tematica

La exposicion de la temética se desarrollé con una previa reflexion de un video (la vida sin
enfermedad), posterior a ello se dio a conocer las generalidades del tema (postura del
Gato), importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar acabo. Cada una de las
acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos, acompafiado de la explicacion
correspondiente.

Practica de la Técnica

Con Antelacion a la practica de la técnica, se efectud un calentamiento a través de diversos
movimientos de cuerpo acompafiado de una respiracion adecuada, una vez culminado se

procedio a:

1. Postura a cuatro patas, se aspira aire al mismo tiempo que subes el coccix y la cabeza, y
arqueas la espalda hacia abajo, es dable que te cueste conservar la porcion superior de la
espalda en esta postura cdncava, sino necesitas trabajar para que de este modo se de ; se

rebajan todos los musculos de la columna y percibird como se agilita la musculatura de
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las franjas media y superior, durante el movimiento, los codos han de estar o més rectos

posible, cuando mires hacia el cielo, prescinde estirar la parte posterior del cuello.

2. Cuando votes el aire curva la espalda, siente como los omoplatos se apartan mientras
aflojas los musculos del cuello y de la columna, A fin de estar en posibilidad de alzar y
redondear toda la columna, trata de empujar las vértebras inferiores de esta franja hacia
arriba; el coccix internamente y la barbilla orientada a la garganta, se facilitard
conseguir con éxito esta nueva parte del ejercicio, las palmas de las manos rectas hacia

el suelo. Siente como se extiende tu espalda y adquiere conciencia de tu cuerpo.

3. Al pasar de la posicion 1 a la posicion 2 cuida de hacerlo de manera fluida, siempre que
encorves la espalda realizalo con una exhalacién completa, asi mismo, cuando encorves

tu espalda tratalo de coincidir con el inicio de la aspiracion del aire.

Retroalimentacion

La tematica se reforz6 por medio de un video con los ejercicios efectuados, de igual
manera se sintetizo la sesién culminada, dicha actividad fue construida entre todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue posible mediante preguntas y respuesta,
asi como la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion
activa, masiva y voluntaria con respuestas claras y concretas, dando a entender una
comprension positivo del tema.

Compromiso y clausura

Se incito a practicar lo aprendido en la sesion culminada, con previas recomendaciones del

caso, cordial invitacion al proximo encuentro y finalmente agradecimiento por la acogida

dada con la entrega de los refrigerios.
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Anexo de la sesion 2
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SESION N° 3

TEMA: Postura de la media luna

OBJETIVOS:

Objetivo General

e Desplegar la capacidad de concentracion, a través de la visualizacion de nuestros
espacios intervertebrales y movilizarlos.

o Fortalecer el abdomen, los tobillos, los muslos, las nalgas y la columna vertebral

Objetivos Especificos

Dar a conocer las bondades de la Postura la media luna, y las pautas para la realizacion del
mismao.
Efectuar la postura de la media luna con el acompafiamiento de la explicacion del caso,

previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes logren mejoren la coordinacion y el
sentido del equilibrio, ayudando a aliviar el estrées

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Jacome

FECHA DE EJECUCION: 22/01/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturobn para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Economico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micr6fono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 3

Entrega de refrigerios.

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
5 Bienvenida a todos los
INICIO DE LA SESION Minutos | asistentes. Activa participativa
Socializacion del tema a
abordar.
10 Integracién mediante Ladica
DINAMICA Minutos | “Un hombre de Activa participativa
principios”
Generalidades de la Expositiva
CONCEPTUALIZACION 15 postura de la media luna. | Explicativa
DE LA TEMATICA Minutos | Beneficios Activa participativa
Pautas para efectuar
gjercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del ejercicio Demostrativa
TECNICA Minutos | (postura) la media luna. | Explicativa
Activa participativa
Video de los ejercicios Demostrativa
RETROALIMENTACION 10 efectuados Activa participativa
Minutos | Sintesis de la sesion
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas Activa participativa
Acciones de practica de
COMPROMISO Y lo aprendido.
CLAUSURA 5 Invitacion al proximo Activa participativa
Minutos | encuentro

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 3

Actividades iniciales

La sesion planificada se inicié con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, de
igual forma se dio a conocer la tematica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacion del grupo se dio mediante la dinamica “Un hombre de principios”, el cual
consistié en que todos los participantes sientan en circulo, el instructor en el centro,
comienza la recreacion relatando una historia donde se debe iniciar con una letra expresa.
Quién se equivoca o demora mas de cuatro segundos en expresar pasa al centro y entrega

una prenda. A continuacion se cambia la letra. Las preguntas deben realizarse rapidamente.
Construccién de la tematica

La exposicion de la tematica se desarroll6 con una previa reflexién de un video (la paz
interior), posterior a ello se dio a conocer las generalidades del tema (postura de la media
luna), importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar acabo. Cada una de las
acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos, acompafiado de la explicacion

correspondiente.
Préctica de la Técnica

Se efectu6 un calentamiento a traves de diversos ejercicios suaves, acompafado de una

respiracion profunda, una vez culminado se procedio a:

- Comienza de pie con el cuerpo bien erguido.

- Realiza un paso hacia un lado para distanciar los pies un metro, toma aire y eleva los
brazos a la altura de los hombros con las palmas abajo, gira el pie derecho 90° y el
izquierdo 60°, a la derecha.

- Arquea la rodilla derecha 90° afirma el pie en el suelo, exhala y gira el tronco
lateralmente, ubica el brazo derecho contiguo a la pierna derecha.

- Respira y gira més el cuerpo, eleva la pierna izquierda, extiende el brazo izquierdo y
eleva el hombro para abrir el pecho, conserva la pierna derecha recta con el talon
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solidamente apoyado, soporta 20-30 segundos, finaliza gradualmente y renueva hacia

el otro lado.

Una vez culminado todo el proceso se vuelve a repetir varias veces hasta logro una ligereza
del cuerpo. Igualmente se combina con los ejercicios (posturas) que se desarroll6 en las

sesiones anteriores.

Retroalimentacion

La tematica se reforz6 por medio de un video con los ejercicios efectuados, de igual
manera se sintetizo la sesién culminada, dicha actividad fue construida entre todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion
La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva

y voluntaria con respuestas claras y concretas, dando a entender una comprensién positivo

del tema.

Compromiso y clausura

Se incito a practicar lo aprendido en la sesién culminada, con previas recomendaciones del
caso, cordial invitacion al proximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesion 3
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SESION N° 4

TEMA: Postura de la luna creciente

OBJETIVOS:

Objetivo General

Vigorizar los musculos de los tobillos, piernas, abdomen, nalgas y la columna vertebral.

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura de la luna creciente, y las pautas para la
realizacion del mismo.

e Efectuar la postura de la luna creciente con el acompafiamiento de la explicacion del

caso, previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes logren relajar los principales

musculos del cuerpo a través del cual se regule el sistema digestivo.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Ja&come

FECHA DE EJECUCION: 29/01/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturobn para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Econdmico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micr6fono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 4

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
5 Bienvenida a todos los
INICIO DE LA | Minutos | asistentes. Activa participativa
SESION Socializacion del tema a
abordar.
DINAMICA 10 Integracion mediante “El | Ludica
Minutos | mundo” Activa participativa
Generalidades de la | Expositiva
CONCEPTUALIZACI 15 postura la luna creciente Explicativa
ON DE LA | Minutos | Beneficios Activa participativa
TEMATICA Pautas para efectuar
gjercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del ejercicio | Demostrativa
TECNICA Minutos | (postura) la luna | Explicativa
creciente. Activa participativa
Video de los ejercicios | Demostrativa
RETROALIMENTACI 10 efectuados Activa participativa
ON Minutos | Sintesis de la sesion
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas Activa participativa
Acciones de préactica de lo
COMPROMISO Y aprendido.
CLAUSURA 5 Invitacion al préximo | Activa participativa
Minutos | encuentro

Entrega de refrigerios.

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 4

Actividades iniciales

La sesion se inicio con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, del mismo
modo se dio a conocer la teméatica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacion del grupo se dio mediante la dinamica “El mundo”, el cual consistié en que
todos los participantes se forma un circulo y el organizador manifiesta que se va a tirar la
pelota, pronunciando uno de los siguientes elementos: AIRE, AGUA, TIERRA, el sujeto
que reciba la pelota debe pronunciar el nombre de un animal que corresponda al elemento
indicado, en el tiempo de 5 segundos, en el instante en el que alguno de los asistentes
arroja la pelota y enuncia® MUNDO", todos deben mudar de lugar. Pierde el que se

prolonga en el tiempo, 0 no enuncia el animal que corresponde dentro elemento pertinente.

Construccioén de la teméatica

La exposicion de la temética se desarrollo con una previa reflexion de un video (EI amor
que tengo a mi), posterior a ello se dio a conocer las generalidades del tema (postura de la
luna creciente), importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar acabo. Cada una
de las acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos, asistido de la descripcion

propia.

Préactica de la Técnica

Se efectué un calentamiento a través de diversos ejercicios suaves, acompafiado de una

respiracion profunda, una vez culminado se procedio a:

- Comienza sentado sobre una manta.

- Hincate con la pierna izquierda adelantada, reposa las manos en las rodillas y afloja los
brazos y hombros.

- Agacha el tronco adelante, extiende la parte posterior de la pierna derecha y sujétate en
la pierna doblegada, las caderas deben aflojarse para abajo, la planta del pie debe estar

apoyada al suelo, si no es asi, adelante.
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- Inspira, extiende los brazos atras de la cabeza, dobla la espalda y ve hacia arriba,
conserva las palmas juntas, soporta durante 20-30 segundos, respira debidamente, amplia
la curvatura de la columna con cada espiracion, libera gradualmente y renueva con la

posicion de las piernas cambiadas.

Culminado todo el proceso se vuelve a repetir varias veces hasta logro una ligereza del
cuerpo. Igualmente se combina con los otros ejercicios (posturas) que se desarrollo en las

sesiones anteriores, de ese modo trabajar varias partes del cuerpo.

Retroalimentacion

La tematica se reforzd con la visualizacién de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacién

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria proporcionando respuestas claras y concretas, dando a entender una

comprension positivo del tema impartido.
Compromiso y clausura
Se incitd a practicar lo aprendido en la sesion culminada, con previas recomendaciones del

caso, cordial invitacion al préximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesién 4
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SESION N° 5
TEMA: Postura de la cobra

OBJETIVOS:

Objetivo General

Revitalizar el pecho y los pulmones, los hombros y el abdomen, estimulando los 6rganos

abdominales y alivia la ciatica

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura la cobra, y las pautas para la realizacion del
mismo.
e Efectuar la postura de la cobra con el acompafiamiento de la explicacién del caso,

previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes aliviar el estrés y la fatiga
estimulando el corazon, pulmones y el dolor de la lumbalgia.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Jacome

FECHA DE EJECUCION: 05/02/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturobn para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Econdmico: Movilizacién y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micr6fono y archivos digitales.

45



PROGRAMACION DE LA SESION N° 5

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
Bienvenida a todos los
INICIO DE LA 5 asistentes. Activa participativa
SESION Minutos | Socializacion del tema a
abordar.
DINAMICA 10 Integracion mediante Ladica
Minutos | “Los refranes” Activa participativa
Generalidades de la
CONCEPTUALIZACI 15 postura de la cobra Expositiva
ON DE LA Minutos | Beneficios Explicativa
TEMATICA Pautas para efectuar Activa participativa
gjercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del ejercicio Demostrativa
TECNICA Minutos | (postura) la postura de la | Explicativa
cobra. Activa participativa
Video de los ejercicios Demostrativa
RETROALIMENTACI 10 efectuados Activa participativa
ON Minutos | Sintesis de la sesion.
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas Activa participativa
Acciones de préactica de lo
COMPROMISO Y aprendido.
CLAUSURA 5 Invitacion al proximo Activa participativa
Minutos | encuentro

Entrega de refrigerios.

ELABORADO POR: Maribel Arellano.

46



DESARROLLO DE LA SESION N° 5

Actividades iniciales

La sesion se inicio con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, del mismo
modo se dio a conocer la teméatica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacion del grupo se dio mediante la dindmica “Los refranes”, el cual consistié en
que los participantes escriban fragmentos populares es decir, que cada refran se escribe en
dos tarjetas, el inicio en una de ellas y su otra parte en otra, se distribuyen las tarjetas entre
los concurrentes y se les solicita que encuentren a la persona que tiene la otra parte del
refran de este modo, se conforman las parejas que intercambiaran la informacion a manejar

en la presentacion con la explicacion del refran.

Construccioén de la teméatica

La exposicion de la tematica se desarrolld con una previa reflexion de un video (como ser
feliz), posterior a ello se dio a conocer las generalidades del tema (postura de la cobra),
importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar acabo. Cada una de las acciones
aludidas fue sustentada con imagenes y videos, acompafiado de la explicacion

correspondiente.

Préactica de la Técnica

Como pre calentamiento se desarrollé diversos ejercicios, acompafiado de una respiracion

adecuada al movimiento, una vez culminado se procedi6 a:

Héchate boca abajo.

Apoya tus palmas al suelo al nivel de tus hombros.

Emplea los mdsculos de tu espalda para levantar tu cabeza y el torso superior,
inmediatamente utiliza tus brazos.

Extiende tus brazos, dobla la seccion toracica de tu columna vertebral.
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Observa hacia adelante.

Esta postura da la apariencia una cobra con su cabeza coronada y levantada
majestuosamente, a espina lumbar estd arqueada, estirando fuertemente el abdomen, un
contra estiramiento de utilidad para la fuerte flexion de las extremidades. Culminado todo
el proceso se vuelve a repetir varias veces hasta logro una ligereza del cuerpo. Igualmente

se combina con los otros ejercicios (posturas) que se desarroll6 en las sesiones anteriores.

Retroalimentacion

La tematica se reforzd con la visualizacion de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria proporcionando respuestas claras y concretas, dando a entender una
comprension integral del tema impartido.

Compromiso y clausura

Se incito a practicar lo aprendido en la sesidén culminada, con previas recomendaciones del
caso, cordial invitacion al proximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesion 5

48



SESION N° 6
TEMA: Postura del Arco

OBJETIVOS:

Objetivo General

Fortalecer la columna vertebral los 6rganos abdominales y el cuello

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura la cobra, y las pautas para la realizacion del
mismo.
e Efectuar la postura de la cobra con el acompafamiento de la explicacion del caso,

previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes logren aumentar la resistencia
corporal (a nivel cervical y columna).

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Jacome

FECHA DE EJECUCION: 12/02/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturobn para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Economico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micréfono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 6

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
Bienvenida a todos los
INICIO DE LA SESION 5 asistentes. Activa participativa
Minutos | Socializacion del tema
a abordar.
DINAMICA 10 Integracion mediante Ladica
Minutos | “Sube la montafia” Activa participativa
Generalidades de la
CONCEPTUALIZACION 15 postura del arco Expositiva
DE LA TEMATICA Minutos | Beneficios Explicativa
Pautas para efectuar Activa participativa
ejercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del ejercicio | Demostrativa
TECNICA Minutos | (postura) la postura de | Explicativa
arco. Activa participativa
Video de los ejercicios | Demostrativa
RETROALIMENTACION 10 efectuados Activa participativa
Minutos | Sintesis de la sesion.
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas | Activa participativa
Acciones de préactica
COMPROMISO Y de lo aprendido.
CLAUSURA 5 Invitacion al proximo | Activa participativa
Minutos | encuentro

Entrega de refrigerios.

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 6

Actividades iniciales

La sesion se inicio con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, del mismo
modo se dio a conocer la teméatica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacion del grupo se dio mediante la dinamica “Sube la montafia”, el cual consistio
en que los participantes (Grupo de 4) dibujen en la cartulina dibujaran una montafia, a un
lado de ésta dibujardn 10 obstaculos que pudieran encontrar si fuesen a escalar una
montafa, al otro lado, dibujaran 10 herramientas que los permitan vencer esos obstaculos
en la cima de la montafia dibujaran una meta, la razén por la cual tienen que subir esa

montafia (qué encontraran al subir la montafa).Al final el grupo da una reflexion.

Construccioén de la teméatica

La exposicion de la tematica se desarrollé con una previa visualizacién de un video (la
naturaliza y el espiritu) acompafada de una reflexion, posterior a ello se dio a conocer las
generalidades del tema (postura del arco), importancia, beneficios y las pautas necesarios
para llevar acabo. Cada una de las acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos,

acompariado de la explicacién correspondiente.

Préactica de la Técnica

Como pre calentamiento se desarrollé diversos ejercicios, acompafiado de una respiracion

adecuada, una vez culminado se procedi6 a:

- Coldcate en posicion inclinada con los brazos junto al tronco y la frente descansada en el
suelo.

- Inspira, arquea las piernas hacia atras y sujeta solidamente los tobillos con las manos,

puedes asegurar los pies si te es dificil sujetar los tobillos.

51



- Inspira y eleva al mismo tiempo la cabeza, pecho y muslos del suelo, respira hondamente,
soporta durante 20 segundos, espira para liberar las piernas y reposa las extremidades v el

cuerpo al suelo.

En general la postura del arco el cuerpo adopta la forma de un arco, los brazos se pegan a
los tobillos y se estiran como las cuerdas de un arco, esta postura combina el efecto de
otros ejercicios anteriores, la columna esta fuertemente doblada y todo el peso del cuerpo

reposa sobre el plexo solar.

Culminado todo el proceso se vuelve a repetir varias veces hasta logro una ligereza del
cuerpo. Igualmente se combina con los otros ejercicios (posturas) que se desarrollo en las

sesiones anteriores.

Retroalimentacion

La tematica se reforz6 con la visualizacion de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria, proporcionando respuestas claras y concisas, dando a entender una
comprension integral del tema impartido.

Compromiso y clausura

Se incito a practicar lo aprendido en la sesion culminada, con previas recomendaciones del

caso, cordial invitacion al proximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.
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Anexo de la sesion 6
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SESION N° 7

TEMA: Postura del aguila

OBJETIVOS:

Objetivo General

Vigorizar y extender los tobillos, pantorrillas, muslos, caderas, hombros y fraccion

superior de la espalda.

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura la cobra, y las pautas para la realizacion del
mismao.
e Efectuar la postura de la cobra con el acompafamiento de la explicacion del caso,

previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes logren mejorar la concentracion y
sentido del equilibrio.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Ja&come

FECHA DE EJECUCION: 19/02/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturobn para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Economico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micréfono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 7

encuentro
Entrega de refrigerios.

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
Bienvenida a todos los
INICIO DE LA SESION 5 asistentes. Activa participativa
Minutos | Socializacion del tema
a abordar.
DINAMICA 10 Integracion mediante Ladica
Minutos | “Ese soy yo” Activa participativa
Generalidades de la Expositiva
CONCEPTUALIZACION 15 postura del aguila. Explicativa
DE LA TEMATICA Minutos | Beneficios. Activa participativa
Pautas para efectuar
gjercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del ejercicio | Demostrativa
TECNICA Minutos | (postura) la postura del | Explicativa
aguila. Activa participativa
Video de los ejercicios | Demostrativa
RETROALIMENTACION 10 efectuados Activa participativa
Minutos | Sintesis de la sesion.
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas | Activa participativa
Acciones de practica
COMPROMISO Y 5 de lo aprendido.
CLAUSURA Minutos | Invitacion al proximo | Activa participativa

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 7

Actividades iniciales

La sesion se inicid con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, del mismo
modo se dio a conocer la tematica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacion del grupo se dio mediante la dinamica “Ese soy yo”, el cual consistio en que
cada uno de los participantes anoten sus nombres en trozos de papel y luego deben
introducir en una canasta, una vez que todos los papeles hayan sido introducidos en la
canasta, cada integrante debe sacar un papel que lleva el nombre de uno de los
participantes, cada participante debe ponerse en pie y debe mencionar las cualidades que
distinguen al compariero cuyo nombre ha sacado de la canasta, sin decir su nombre, las
personas deben escuchar detenidamente la descripcion y si uno de los participantes creen

que esas cualidades son las suyas debe pararse y decir jEse soy yo!.

Construccion de la tematica

La exposicién de la temética se inicid con la visualizacion de un video (Quien soy)
acompafada de una reflexion, posterior a ello se dio a conocer las generalidades del tema
(postura del &guila), importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar acabo.
Cada una de las acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos, acompafiado de la

explicacion correspondiente.

Préactica de la Técnica

La accion practica empezd con un pre calentamiento a través de ejercicios ligeros,

acompariado de una respiracion adecuada, una vez culminado se procedio a:

- Comienza de pie y firme. Observa hacia adelante y sotén la vista en un punto, respira
intensamente y concentra el pensamiento.

- Coloca las dos manos en las caderas, arquea levemente las rodillas y alza la pierna
derecha del suelo, oscila el peso del cuerpo a la pierna izquierda, espira, pon la pierna

derecha frente al muslo izquierdo y oculta el empeine derecho atrés de la pantorrilla
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izquierda, afirma la posicion con los dedos del pie a manera de garra. Sitla los codos
frente al pecho y cruza los brazos, fortalece el brazo izquierdo sobre el derecho, que
presiona hacia el biceps derecho y estd descansado en el hueco interno del codo
izquierdo, soporta 20 segundos, respira con regularidad, reposa un poco antes de repetir
sobre la pierna derecha. La postura del aguila pide mucha elasticidad en las piernas y
los hombros. Culminado todo el proceso se vuelve a repetir varias veces hasta logro una
ligereza del cuerpo. Igualmente se combina con los otros ejercicios (posturas) que se

desarrolld en las sesiones anteriores.
Retroalimentacion

La tematica se reforzd con la visualizacion de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.
Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria, proporcionando respuestas claras y concisas, dando a entender una

comprension integral del tema impartido.
Compromiso y clausura

Se incitd a practicar lo aprendido en la sesion culminada, con previas recomendaciones del
caso, cordial invitacion al préximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesiéon 7
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SESION N° 8
TEMA: Postura del Pez
OBJETIVOS:
Objetivo General

Estimular los musculos del vientre y parte anterior de los 6rganos vitales del cuerpo

humano.
Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura la cobra, y las pautas para la realizacion

del mismo.
e Efectuar la postura de la cobra con el acompafiamiento de la explicacion del caso,

previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes logren liberar tenciones del cuello y

hombros, a su vez la extremidad inferior.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Jacome

FECHA DE EJECUCION: 26/02/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturobn para yoga, esencias

aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.
Economico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micr6fono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 8

Entrega de refrigerios.

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
5 Bienvenida a todos
INICIO DE LA SESION Minutos | los asistentes. Activa participativa
Socializacion del tema
a abordar.
DINAMICA 10 Integracién mediante | Ludica
Minutos | “La topadora Activa participativa
humana”
Generalidades de la
CONCEPTUALIZACION 15 postura del &guila. Expositiva
DE LA TEMATICA Minutos | Beneficios. Explicativa
Pautas para efectuar Activa participativa
ejercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del Demostrativa
TECNICA Minutos | ejercicio (postura) del | Explicativa
Pez. Activa participativa
Video de los Demostrativa
RETROALIMENTACION 10 ejercicios efectuados | Activa participativa
Minutos | Sintesis de la sesion.
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas | Activa participativa
Acciones de préactica
COMPROMISO Y de lo aprendido.
CLAUSURA 5 Invitacion al proximo | Activa participativa
Minutos | encuentro

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 8

Actividades iniciales

La sesion se inicio con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, del mismo
modo se dio a conocer la teméatica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacidn del grupo se dio mediante la dinamica “La topadora humana”, en grupos de
4, uno de los componentes de los sub-grupos se echa boca arriba bien dispuesto como para
girar como una rueda, otra cantidad debe colocarse encima del compafiero en posicion de
gateo hasta cubrirle totalmente, el resto del sub-grupo debe de subirse encima de los
compafieros que estan en posicién de gateo, todos los integrantes del grupo deben de

formar parte de la topadora.

Construccioén de la teméatica

La exposicion de la tematica se inicié con la visualizacion de un video (El poder de la
naturaliza) acompariada de una reflexion, posterior a ello se dio a conocer las generalidades
del tema (postura del pez), importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar
acabo. Cada una de las acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos, conducido

de la ilustracién adecuada.

Préactica de la Técnica

La accion practica empezd con un pre calentamiento a través de ejercicios ligeros,

acompariado de una respiracion adecuada, una vez culminado se procedio a:

- Comienza tumbado en una manta, con los brazos pegados al tronco.

- Ubica las palmas al suelo, retira los dedos de los pies del cuerpo, presiona con los
codos, exhala para elevar el pecho e inclinar la cabeza hacia atras, dobla la columna y
apretuja la nuca para facilitar que la coronilla repose en el suelo.

- Inspira intensamente y soporta 20-30 segundos, inspira para volver a empezar.

Culminado todo el proceso se vuelve a repetir varias veces hasta logro una ligereza del
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cuerpo. Igualmente se combina con los otros ejercicios (posturas) que se desarrollo en

las sesiones anteriores.

Retroalimentacion

La tematica se reforzd con la visualizacion de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria, proporcionando respuestas claras y concisas, dando a entender una
comprension integral del tema impartido.

Compromiso y clausura

Se incito a practicar lo aprendido en la sesién culminada, con previas recomendaciones del
caso, cordial invitacion al proximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesion 8
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SESION N° 9

TEMA: Postura del guerrero

OBJETIVOS:

Objetivo General

Vigorizar las piernas y la espalda, aumentando la capacidad para centra la mente.

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura del Guerreo, y las pautas para la realizacion
del mismo.

e Efectuar la postura del Gurrero con el acompafiamiento de la explicacion del caso,

previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes puedan aumentar la confianza,

beneficiando la autoestima, la cual contribuird a combatir el nerviosismo y la fatiga.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Jacome

FECHA DE EJECUCION: 04/03/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacién Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturobn para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Economico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micr6fono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 9

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
INICIO DE LA SESION 5 Bienvenida a todos
Minutos | los asistentes. Activa participativa
Socializacion del
tema a abordar.
DINAMICA 10 Integracién mediante | Lidica
Minutos | “Eliminacion” Activa participativa
CONCEPTUALIZACION 15 Generalidades de la | Expositiva
DE LA TEMATICA Minutos | postura del Guerrero. | Explicativa
Beneficios. Activa participativa
Pautas para efectuar
ejercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del Demostrativa
TECNICA Minutos | ejercicio (postura) Explicativa
del Pez. Activa participativa
Video de los Demostrativa
RETROALIMENTACION 10 ejercicios efectuados | Activa participativa
Minutos | Sintesis de la sesion.
EVALUACION 5 Minutos | Preguntasy Activa participativa
respuestas
Acciones de préactica
COMPROMISO Y de lo aprendido.
CLAUSURA 5 Invitacion al proximo | Activa participativa
Minutos | encuentro

Entrega de
refrigerios.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 9

Actividades iniciales

La sesion se inicio con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, del mismo
modo se dio a conocer la teméatica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacioén del grupo se dio mediante la dinamica “Eliminacion”, el juego empieza
cuando el "instructor” lanza las bolas (tres o cuatro bolas blandas) al aire, entonces todos
usan las bolas para "dispararle™ a cualquiera, Si eres herido por primera vez puedes ain
jugar de rodillas, la segunda vez si eres herido debes jugar en tu espalda o estomago
(dentro de este tiempo todavia te pueden disparar), con el tercer tiro te eliminan y deberas

sentarte fuera del juego hasta la subsiguiente "batalla”.

Construccioén de la teméatica

La exposicion de la tematica se inicié con la visualizacion de un video (el milagro de la
vida) acompariada de una reflexion, posterior a ello se dio a conocer las generalidades del
tema (postura del pez), importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar acabo.
Cada una de las acciones aludidas fue sustentada con iméagenes y videos, asistido de la

explicacion adecuada.

Préactica de la Técnica

La accion practica empezd con un pre calentamiento a través de ejercicios ligeros,

acompariado de una respiracion adecuada, una vez culminado se procedio a:

- De pie, brinca o da un paso lateral para distanciar los pies un metro, inspira y eleva los
brazos hacia los hombros con las palmas abajo.

- Voltea el pie izquierdo a 90 grados, y el derecho unos 60 grados, a la izquierda, al
respirar, arquea la rodilla izquierda para formar un angulo de 90 grados a fin de que el

muslo izquierdo esté horizontal respecto al suelo.
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- Respira mientras alzas los brazos sobre la cabeza y junta las palmas en posicion de
oracién, las caderas, pecho y cara estan girados a un lado, baja las pelvis, soporta 30
segundos y respira equilibradamente, reitera con el otro lado. Culminado todo el
proceso se vuelve a repetir varias veces hasta logro una ligereza del cuerpo. Igualmente
se combina con los otros ejercicios (posturas) que se desarrolld en las sesiones

anteriores.

Retroalimentacion

La tematica se reforzd con la visualizacion de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacién

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria, proporcionando respuestas claras y concisas, dando a entender una

comprension integral del tema impartido.
Compromiso y clausura
Se incito a practicar lo aprendido en la sesién culminada, con previas recomendaciones del

caso, cordial invitacion al proximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesion 9
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SESION N° 10

TEMA: Postura de liberacion del viento

OBJETIVOS:

Objetivo General

Contribuir a la oxigenacion de los pulmones, incrementando la elasticidad de la columna,

caderas y piernas

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura de liberacién del viento, y las pautas para la
realizacion del mismo.
e Efectuar la postura de la liberacion del viento con el acompafiamiento de la explicacion

del caso, previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes desarrollen los movimientos de
balanceo de esta postura, para que ayude a liberar la tension y a relajar los musculos
dorsales.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Ja&come

FECHA DE EJECUCION: 11/03/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturon para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Econdmico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micréfono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 10

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
5 Bienvenida a todos

INICIO DE LA SESION Minutos los asistentes. Activa participativa
Socializacion del
tema a abordar.

DINAMICA 10 Minutos | Integracion mediante | Ladica
“El gran secreto” Activa participativa
Generalidades de la

CONCEPTUALIZACION postura de liberacion | Expositiva

DE LA TEMATICA 15 Minutos | del viento. Explicativa
Beneficios. Activa participativa
Pautas para efectuar
gjercicios.

PRACTICA DE LA 40 Minutos | Ejecucion del Demostrativa

TECNICA ejercicio (postura) de | Explicativa
liberacion del viento. | Activa participativa

10 Minutos | Video de los Demostrativa

RETROALIMENTACIO ejercicios efectuados | Activa participativa

N Sintesis de la sesion.

EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y Activa participativa
respuestas
Acciones de préactica

COMPROMISO Y 5 de lo aprendido.

CLAUSURA Minutos Invitacion al préximo | Activa participativa

encuentro
Entrega de
refrigerios.

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 10

Actividades iniciales

La sesion se inicio con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, del mismo
modo se dio a conocer la teméatica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacion del grupo se dio mediante la dinamica “El gran secreto”, del grupo de
personas en la sesion se escoge a uno y los lleva fuera del salon, minutos después le
manifiestas que un amigo de él que se halla en el salon expuso a todos un gran secreto
sobre él, mientras, los participantes que se hallan en el saldn se les expone que el participe
que esta en el exterior descubrird un secreto, en realidad no existe tal secreto pero el habra
de hacer preguntas que s6lo tendremos que contestar con Si 0 No. ;Como estar al tanto qué
manifestar? Facil, siempre que la interrogacion acaba en vocal (a,e,i,0,u) todos expresamos

que Si. Pero si la pregunta concluye en consonante expresamos que No.

Construccion de la tematica

La exposicion de la temética se inicidé con la visualizacion de un video (el cuerpo y la
mente) acompafiada de una reflexion, posterior a ello se dio a conocer las generalidades del
tema (postura de liberacion del viento), importancia, beneficios y las pautas necesarios
para llevar acabo. Cada una de las acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos,

asistido de la ilustracion adecuada.

Practica de la Técnica

La accion practica empezd con un pre calentamiento a traves de ejercicios ligeros,
acompariado de una respiracion adecuada, una vez culminado se procedio a:

- Comienza tumbado en una manta y relajado.

- Respira y traslada las rodillas al pecho, afianza las manos en las rodillas y las maneja

para aproximalasr mas las rodillas al pecho, Inhala y respira de nuevo, con la
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Inhalacion, reduce la presion, y con la exhalaciéon la agranda, prolonga por 30-60

segundos, afloja para extender de nuevo las piernas sobre el suelo.

Culminado todo el proceso se vuelve a repetir varias veces hasta logro una ligereza del
cuerpo. Igualmente se combina con los otros ejercicios (posturas) que se desarrollé en las

sesiones anteriores.

Retroalimentacion

La tematica se reforzd con la visualizacion de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria, proporcionando respuestas claras y concisas, dando a entender una

comprension integral del tema impartido.
Compromiso y clausura
Se incito a practicar lo aprendido en la sesién culminada, con previas recomendaciones del

caso, cordial invitacion al proximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesion 10
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SESION N° 11

TEMA: Postura del Puente

OBJETIVOS:

Objetivo General

Reducir la ansiedad, fatiga, dolor de espalda, dolor de cabeza e insomnio, incentivando los

organos abdominales, los pulmones y la tiroides

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura del Puente, y las pautas para la realizacién del
mismo.
e Efectuar la postura del puente con el acompafiamiento de la explicacion del caso, previo

a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes desarrollen a ayudar a aliviar el estrés
y la depresion leve del cuerpo.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Ja&come

FECHA DE EJECUCION: 18/03/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturon para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Econdmico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micr6fono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 11

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
INICIO DE LA SESION 5 Bienvenida a todos los
Minutos | asistentes. Activa participativa
Socializacion del tema
a abordar.
DINAMICA 10 Integracion mediante Ladica
Minutos | “Como la palma de mi | Activa participativa
mano”
Generalidades de la
CONCEPTUALIZACION 15 postura del Puente. Expositiva
DE LA TEMATICA Minutos | Beneficios. Explicativa
Pautas para efectuar Activa participativa
ejercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del ejercicio | Demostrativa
TECNICA Minutos | (postura) del Puente. Explicativa
Activa participativa
RETROALIMENTACION 10 Video de los ejercicios | Demostrativa
Minutos | efectuados Activa participativa
Sintesis de la sesion.
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas | Activa participativa
Acciones de préactica
COMPROMISO Y de lo aprendido.
CLAUSURA 5 Invitacion al proximo | Activa participativa
Minutos | encuentro

Entrega de refrigerios.

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 11

Actividades iniciales

La sesion se inicio con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, del mismo
modo se dio a conocer la teméatica de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el

encuentro.

Motivacion

La animacion del grupo se dio mediante la dinamica “Como la palma de mi mano”, radica
en que los asistentes (no interesa el numero) tracen su mano izquierda en la hoja,
posteriormente, deben buscar en el grupo a gente que posea una mano semejante en
tamario o forma, una vez en grupo deben sentarse y dibujar ahora los rasgos de la palma de
su mano sin observar la mano izquierda, una vez que todos terminen, los interesados deben
constatar si las lineas que dibujé son semejantes a la de su mano, la generalidad se va a

constatar que no coincidio su mano con su dibujo. Al final se da una reflexion.

Construccioén de la teméatica

La exposicion de la tematica se inicié con la visualizacion de un video (La energia del
universo) acompafada de una reflexion, posterior a ello se dio a conocer las generalidades
del tema (postura del puente), importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar
acabo. Cada una de las acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos, asistido de

la ilustracion adecuada.

Préactica de la Técnica

La accion practica empezd con un pre calentamiento a través de ejercicios ligeros, asistido

de una respiracion adecuada, una vez culminado se procedio a:

- Comienza tumbado en una manta, con los brazos pegados al tronco.

- Arquea las rodillas, con los pies en el suelo espaciados 30 centimetros. Acerca las
plantas de los pies a los gluteos.

- coge los tobillos con las manos. Respira para elevar las caderas y después la espalda del

suelo. Dobla la columna para elevar mas las caderas, respira de forma equilibrada y
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soporta durante 20-30 segundos, afloja los tobillos y desciende pacificamente las
caderas y la espalda al suelo. Culminado todo el proceso se vuelve a repetir varias veces
hasta logro una ligereza del cuerpo. Igualmente se combina con los otros ejercicios

(posturas) que se desarroll6 en las sesiones anteriores.

Retroalimentacion

La tematica se reforzd con la visualizacién de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria, proporcionando respuestas claras y concisas, dando a entender una

comprension integral del tema impartido.
Compromiso y clausura
Se incitd a practicar lo aprendido en la sesion culminada, con previas recomendaciones del

caso, cordial invitacion al préximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesion 11
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SESION N° 12

TEMA: Postura del travesano

OBJETIVOS:

Objetivo General

Fortalecer el abdomen y las piernas, beneficiando la elasticidad de las caderas, 6rganos

abdominales y los nervios de la columna.

Objetivos Especificos

e Dar a conocer las bondades de la Postura del travesafio, y las pautas para la realizacion
del mismo.
e Efectuar la postura del travesafio con el acompafiamiento de la explicacion del caso,

previo a la ejecucion de ejercicios de calentamiento corporal.

RESULTADO A ESPERAR: Que los participantes logren la relajacion integral del
cuerpo.

POBLACION BENEFICIARIA: Personal Administrativo de la Coordinacion Zona N3,
Riobamba.

RESPONSABLE/S: Dra. Sara Maribel Arrellano Ja&come

FECHA DE EJECUCION: 25/03/2016

HORA: 16:30 — 18:00 Pm.

LUGAR: Auditorio de la Institucion Coordinacion Zona N3, Riobamba.
TIEMPO/DURACION: 1:30 Minutos

RECURSOS:

Material: Mantas o esterillas, almohadas o cojines, cinturon para yoga, esencias
aromarias, velas de colores y una toalla pequefia.

Econdmico: Movilizacion y refrigerios.

Tecnoldgico: Laptop, retroproyector, flash, parlante, micr6fono y archivos digitales.
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PROGRAMACION DE LA SESION N° 12

ACTIVIDADES/ TIEMPO ACCIONES A ESTRATEGIA
CONTENIDOS DESARROLLAR METODOLOGICA
INICIO DE LA SESION 5 Bienvenida a todos los
Minutos | asistentes. Activa participativa
Socializacion del tema
a abordar.
DINAMICA 10 Integracion mediante Ladica
Minutos | “El baile de la vida” Activa participativa
CONCEPTUALIZACION 15 Generalidades de la Expositiva
DE LA TEMATICA Minutos | postura del travesafio. | Explicativa
Beneficios. Activa participativa
Pautas para efectuar
gjercicios.
PRACTICA DE LA 40 Ejecucion del ejercicio | Demostrativa
TECNICA Minutos | (postura) del Explicativa
travesafio. Activa participativa
Video de los ejercicios | Demostrativa
RETROALIMENTACION 10 efectuados Activa participativa
Minutos | Sintesis de la sesion.
EVALUACION 5 Minutos | Preguntas y respuestas | Activa participativa
Acciones de préactica
COMPROMISO Y 5 de lo aprendido.
CLAUSURA Minutos | Invitacion al proximo | Activa participativa

encuentro
Entrega de refrigerios.

ELABORADO POR: Maribel Arellano.
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DESARROLLO DE LA SESION N° 12
Actividades iniciales

La sesion se inici6 con un saludo cordial y bienvenida a todos los asistentes, de igual

manera se informo el tema de la tarde y los objetivos a lograr al finalizar el encuentro.

Motivacion

La animacion del grupo se dio mediante la dinamica “El baile de la vida”, se desarroll6 al
son un diversas musicas (pasillo, nacional, bailable etc.), en la cual el instructor hace
gestos muy particulares al son de la cancién, mientras tanto los participantes deben seguir
los pasos del instructor, se da un incentivo a la persona que hace similar o igual los gestos

en todo momento.

Construccion de la tematica

La exposicion de la tematica se inicio con la visualizacién de un video (la armonia laboral)
acompafada de una reflexion, posterior a ello se dio a conocer las generalidades del tema
(postura del travesafio), importancia, beneficios y las pautas necesarios para llevar acabo.
Cada una de las acciones aludidas fue sustentada con imagenes y videos, acompafiado de la

explicacion correspondiente.

Practica de la Técnica

La accidn practica empezé con un pre calentamiento a través de ejercicios ligeros,

acompafado de una respiracion adecuada, una vez culminado se procedio a:

- Posicidn sentada en una manta, respirar equitativamente.

- Elévate de rodillas con los dedos de los pies hacia afuera, afloja los brazos y los
hombros.

- Respiray eleva los brazos a la altura de los hombros, extiende la pierna izquierda hacia
un lado, reposa el pie en el suelo.

- Exhala y agacha el tronco hacia un lado, pon la mano izquierda en la rodilla izquierda y
extiende el brazo derecho para arriba, gira la cabeza para observar la mano extendida.
Soporta durante 10 segundos, respirando adecuadamente.
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- Al espirar, incrementa la inclinacion hacia un lado, resbala la mano izquierda
gradualmente por la pierna izquierda y cuida el brazo derecho sobre la cabeza, con cada
exhalacién, trata incrementar la inclinacion, soporta 20 segundos, respirando
adecuadamente. Absorbe aire al enderezar el tronco y regresa a la posicion arrodillada,
renueva el estiramiento hacia el otro lado. Culminado todo el proceso se vuelve a repetir
varias veces hasta logro una ligereza del cuerpo. Igualmente se combina con los otros

ejercicios (posturas) que se desarroll6 en las sesiones anteriores.

Retroalimentacion

La tematica se reforzo con la visualizacion de un video con los ejercicios efectuados, de
igual manera se sintetizo la sesion culminada con la participacion activa de todos. Cabe
destacar que en todo momento se interactué con el grupo, despejando dudas,

incertidumbres y acogiendo criterios.

Evaluacion

La medicion de los conocimientos adquiridos fue mediante preguntas y respuesta, asi como
la ejecucion de ciertos movimientos. Al final se evidencio una participacion activa, masiva
y voluntaria, proporcionando respuestas claras y concisas, dando a entender una

comprension integral del tema impartido.
Compromiso y clausura
Se incit6 a practicar lo aprendido en la sesion culminada, con previas recomendaciones del

caso, cordial invitacion al préximo encuentro y finalmente agradecimiento por la cogida

dada con la entrega de los refrigerios.

Anexo de la sesion 12
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ANEXO

Formato Cuestionario Maslach Burnout Inventory

Se evalia por intermedio de la investigacion Maslach de 1986 que es la
herramienta mé&s manejada en todo el mundo, La escala tiene una elevada
confiabilidad interna cercana al 90%, estd formada por 22 items afirmativos, sobre
las impresiones Yy cualidades del profesional en su trabajo y hacia los pacientes y su

desempefio midiendo el desgaste profesional.

El cuestionario Maslach se ejecuta en 10 a 15 minutos y evalta los 3 aspectos del
sindrome: Cansancio emocional, despersonalizacion, realizacion personal. En relacion a las
puntuaciones se creen bajas las menores a 34, altas puntuaciones en las dos primeras

subescalas y bajas en la tercera admiten determinar el trastorno.

1. Subescala de agotamiento emocional. Contiene de 9 preguntas. EvalUa la experiencia
de estar agotado emocionalmente por las exigencias del trabajo. Calificacion maxima 54.
2. Subescala de despersonalizacion. Esta hecha por 5 items. Evalla el grado en que cada

uno muestra condiciones de insensibilidad y alejamiento. Calificacion maxima 30.

3. Subescala de realizaciéon personal. Consta de 8 items. Valora las impresiones de

autoeficacia y realizacion personal en el trabajo. Calificacion maxima 48.

La categorizacion de las aseveraciones es como sigue: Cansancio emocional: 1, 2, 3,
6, 8, 13, 14, 16, 20. Despersonalizacion: 5, 10, 11, 15, 22.

Realizacion personal: 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21. La escala se mide segun los siguientes
rasgos.

0 = Nunca

1 = Pocas veces al afio 0 menos

2 = Una vez al mes o menos

3 = Unas pocas veces al mes 0 menos

4 = Una vez a la semana

5 = Pocas veces a la semana

6 = Todos los dias
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Se Cree que las evaluaciones del MBI son bajas entre 1 y 33. Evaluaciones altas en

los dos primeros y bajas en el tercero que precisan el sindrome.

El test trata evaluar la periodicidad y la energia con la que se tolera el Burnout.

Los resultados a las 22 preguntas evalian tres dimensiones diferentes: agotamiento

emocional, despersonalizacion y realizacion personal.

Marque la respuesta que crea pertinente sobre la periodicidad con que experimenta los

enunciados:
0 =NUNCA. 1= POCAS VECES AL ANO O MENOS. 2= UNA VEZ AL MES O

MENOS.

POCAS VECES A LA SEMANA. 6= TODOS LOS DIAS.

1 | Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo

2 | Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio

3 Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento fatigado
4 Siento que puedo entender facilmente a los pacientes

5 Siento que estoy tratando a algunos pacientes como si fueran objetos impersonales
5 Siento que trabajar todo el dia con la gente me canza

7 Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis pacientes

B Siento que mi trabajo me estd desgastando

g Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas a través de mi trabajo
10 Siento que me he hecho mas duro con la gente

11 Me preccupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente

12 Me siento con mucha energia en mi trabajo

13 Me siento frustrado en mi trabajo

14 Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo

15 Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a mis pacientes

16 Siento que trabajar em contacto directo con la gente me cansa

17 Siento que puedo orear con facilidad un clima agradable con mis pacientes

18 Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con mis pacientes

15 Creo gue consigo muchas cosas valiosas en este trabajo

20 Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades

21 Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada
22 Me parece gue los pacientes me culpan de alguno de sus problemas

3= UNAS POCAS VECES AL MES. 4= UNA VEZ A LA SEMANA. =
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Se suman las respuestas dadas a los items que se sefialan:

Los resultados de cada subescala:

Aspecte evaloado

Freguntas a evaluar

Valor total

Cansancio emocional

|-2-3—-6—8-13—-14-16-20

Despersonalizacion

Realizacion personal

Subescala de agotamiento emocional:

emocionalmente por las exigencias del trabajo. Calificacion maxima 54.

5-10-11-15-22

4-T-9-12-17-18-19-21

Evalla

la experiencia de estar

agotado

Subescala de despersonalizaciéon: Evalta el nivel en que cada uno registra maneras

de desapego y apartamiento. Calificacion maxima 30.

Subescala de realizacion personal: valora las impresiones de auto eficiencia y préactica

personal en el trabajo. Calificacion méaxima 48.

Calificaciones elevadas en los dos primeros y bajas en el tercero precisan el sindrome

Burnout.
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