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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion consiste en la descripcion y analisis de la condicién
fisica y la promocion de habitos activos en trabajadores inactivos, el objetivo de la presente
intervencion es para poner en manifiesto la importancia de la actividad fisica en trabajadores
inactivos, fomentando los habitos de una vida sana y activa dentro y fuera del ambito laboral,
la metodologia fue descriptiva y transversal es una investigacion de caracter cuanti y cualitativo
la poblacion con la que se trabajé fueron 14 trabajadores del GAD de Riobamba (8 hombres y
6 mujeres) a los cuales se les aplicd un pre test y un post test, los instrumentos para evaluar
fueron el IPAQ (mide el nivel de actividad fisica, autor Wilson Andrés Moreno Rodas.), GPAQ
(guia para el andlisis de los datos sobre actividad fisica) Y GPPAQ, interviniendo con un
programa de actividades ludicas recreativas, basadas en dinamicas realizadas durante la jornada
de trabajo donde se trabaj6 30 minutos por dia, tres dias a la semana y durante cinco semanas,
dando resultados positivos ya que el estado de animo de todos los trabajadores mejord
considerablemente, mostrandose mas optimistas en su trabajo y desempefiandose de una mejor
manera, por eso es recomendable realizar alguna actividad durante la jornada de labores, asi el

empleado podra tener un momento de distraccion y un mejor desenvolvimiento laboral.
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ABSTRACT

This researching work consists of the description and analysis of the physical condition
and the promotion of active habits in inactive workers, this intervention’s objective is
showing the importance of physical activity in inactive workers, promoting the habits of
a healthy and active life inside and outside the workplace, the methodology was
descriptive and transversal is a quantitative and qualitative researching, the population
with which they worked were fourteen GAD workers from Riobamba were eight are men
and six women: to whom a pre-test and a post-test were applied, the instruments to
evaluate were the IPAQ (measures the physical activity level. author Wilson Andrés
Moreno Rodas), GPAQ (guide for the analysis of the data about physical activity) and
GPPAQ, intervening with a program of ludic activities recreational, based on dynamics
during thirty minutes per every three work days, three days a week and five weeks. it gave
positive results because the mood of all workers improved considerably, they showed
more optimism in their work and performing in a better way, so it is advisable to make
any activity during the work day then the employee could have a moment of distraction

and a better work performance.
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INTRODUCCION

El presente proyecto de investigacion tiene como objetivo principal determinar la condicion
fisica y la promocion de hébitos activos de los trabajadores inactivos, fomentando la practica
de actividades o ejercicios ludicos recreativos que impliguen movimientos corporales para un
mejor desempefio laboral, evitando ser parte del sedentarismo, mejorando la elasticidad y
movilidad articular.

A nivel mundial la escasa practica de cualquier tipo de actividad fisica es un tema de estudio
para la OMS, ya que su intranquilidad por el tema de sedentarismo en trabajadores y personas
en general es cada vez mas preocupante debido al incremento en las estadisticas de personas
con sobrepeso y problemas cardiovasculares, datos estadisticos muestran que de 24 paises de
América, el 60% de la poblacion es inactiva eso quiere decir que no cumplen con la actividad
fisica diaria para el correcto funcionamiento metabolico eso debido a que la mayoria de
encuestados son trabajadores los cuales cumplen con largas horas laborables limitandoles a
realizar algun tipo de ejercicio y asi poder tener una vida saludable.

(Ramirez, Vinaccia, & Suarez, 2004), hacen referencia que en Latinoamérica el tema de la
inactividad fisica es alarmante, ya que el 60% de la poblacion fue declarada sedentaria debido
la escasa practica de actividad fisica o deporte siendo vulnerables a contraer algin tipo de
enfermedades y esto no afecta solo a personas adultas, sino el problema viene desde la infancia
debido a que prefieren distraerse en juegos electronicos que ejecutar algun deporte al aire libre.

La inactividad fisica en la actualidad se basa al estilo de vida sedentaria que tienen los
trabajadores y personas en si, ocasionadas por extensas ocupaciones laborables en el transcurso
del dia el cual es un problema que afecta no solo en el pais sino en todo el mundo siendo una

de las diez causas de mortalidad y discapacidad.

Es por eso que en la ciudad y el pais debe implementare programas de actividad fisica para
trabajadores inactivos estas pueden ser actividades culturales, deportivas y recreativas como
complemento ya que no seran beneficiosos solo para su salud, sino que al estar en una
condicion fisica adecuada también seran mejores empleados ya que el ejercicio mantiene activa
a una persona la cual serd mas efectiva y dindmica al momento de realizar sus actividades

durante su jornada laboral.



Cabe recalcar que no basta solo con realizar actividad fisica para poder estar en dptimas
condiciones de salud, sino debe estar combinada de una buena alimentacion, como alto en

proteinas y bajo en grasas, para un mejor desarrollo metabélico.

(Enrique Jacoby, 2003), menciona que la OMS promueve la practica de actividad fisica o
deporte en un lapso de tiempo no menos a los 30 minutos minimos al dia de ejercicio para
mejorar la salud, aumentar la autoestima y evitar enfermedades cardiovasculares, a través de
intervenciones, programas los cuales, con el transcurso del tiempo, la correcta alimentacion

combinado con ejercicios de tipo aerébico tendran un resultado benéfico.



JUSTIFICACION

Debido al inconveniente con el tema de la inactividad fisica, la promocidn de habitos activos
en los trabajadores inactivos fue que se realiz6 esta investigacion con el fin de determinar los
beneficios que conlleva el realizar algin tipo de actividad fisica fuera de la cotidianidad y
rutinaria vida que tienen, obteniendo magnificos resultados ya que en la intervencion se
realizaron dinamicas y ejercicios para que de una u otra manera estén en constante movimiento
y se vio reflejado durante el transcurso del dia debido a que se libera todo tipo de tensién y
estrés del trabajo.

Es importante realizar este tipo de actividades durante la jornada laboral puesto que no solo
los trabajadores se ven beneficiados, sino también los clientes y pablico en general, debido al

cambio emocional que obtiene los trabajadores con las dindmicas y con ejercicios realizados.



OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL.

e Determinar la condicion fisica y los habitos activos en trabajadores inactivos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS.
e Analizar la condicion fisica en los trabajadores inactivos.
e Identificar los habitos activos en trabajadores.
e Relacionar los niveles de actividad fisica en los habitos de inactividad de los

trabajadores.



ESTADO DEL ARTE RELACIONADO A LA TEMATICA

Los beneficios para la salud que se asocian con la practica de los deportes y ejercicios
aerdbicos con regularidad han sido ampliamente documentados por més de 30 afios. No
obstante, durante el Gltimo decenio han surgido nuevos datos cientificos segun los cuales la
actividad fisica no tiene que ser vigorosa para aportar beneficios de salud.

De hecho, 30 minutos diarios de ejercicio fisico de intensidad moderada cada dia o durante
casi todos los dias de la semana proporcionan beneficios de salud importantes. Esta modesta
cantidad de actividad fisica, al ser frecuente, puede reducir o eliminar el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2, osteoporosis, cancer de colon.

La actividad fisica moderada pero regular como caminar rapidamente y montar en bicicleta
como parte de la rutina diaria puede reducir el estrés, aliviar la depresién y la ansiedad,
estimular la autoestima y mejorar la claridad mental.

Se ha adelantado mucho hacia el desarrollo de un instrumento sencillo para cuantificar la
actividad fisica y tener informacion que pueda utilizarse en los sistemas de vigilancia sanitaria
de alcance poblacional. EI Cuestionario Internacional de Actividad Fisica. (Jacoby, E., Bull,
F., & Neiman, A. (2003).

La asociacion directa entre el sedentarismo y la incidencia de diabetes mellitus es también
consistente y reviste una gran importancia para la salud pablica. Otros efectos beneficiosos se
refieren a la reduccion de la incidencia y prevalencia de osteoporosis, disminuyendo el riesgo
de caidas y fracturas, y un menor riesgo de trastornos depresivos y de ansiedad.

En las tres Gltimas décadas el abundante analisis epidemioldgico de la actividad fisica ha
alcanzado conclusiones muy uniformes acerca de los beneficios de su practica regular. A pesar
de ello, la prevalencia de estilos de vida sedentarios sigue aumentando, por lo que son
necesarias intervenciones de promocion de la actividad fisica.

Con el transcurso del tiempo y la actualizacion a la vida moderna trajo dificultades y un
desequilibrio a la salud y estilo de vida del ser humano, se puede apreciar que existe un
sinnimero de problemas que afectan directa o indirectamente a la salubridad.

La principal cusa es la inactividad fisica ya que de este se derivan muchos inconvenientes y
un derivado es la tecnologia, que aparte de beneficiar y facilitarnos la vida ha hecho que nos
alejemos de las buenas costumbres y habitos de ejercicio.( Cenarruzabeitia, J. J. V., Hernandez,
J. A. M., & Martinez-Gonzalez, M. A. (2003).

Cabe recalcar que este problema afecta a todo tipo de personas, no considera clase social,

etnia, ni religién y no solo en personas adultas, sino nifios y jévenes.



Un factor adicional a esta afectacion es el escaso tiempo que tienen para poder realizar algun
tipo de actividad fisica en especial los trabajadores de entidades pablicas o privadas ya que
ocupan la mayor parte de su tiempo a diferentes actividades extra laborables adaptandose a un
estilo de vida sedentario e impidiendo asi la practica de ejercicio diario.

La vida se va construyendo de una manera mas facil para la humanidad siendo este un
detonante de la no préactica de actividad fisica, el escaso tiempo y la falta de motivacion en las
personas para realizar ejercicio, dificulta el mantenerse en buen estado fisico.

Médicos y cientificos han comprobado que la actividad fisica es un aporte fundamental para
el beneficio de la salud, siendo este un aporte para el desarrollo fisico y psicolégico
disminuyendo el riesgo de padecer algun tipo de enfermedades cardiovasculares, sedentarismo,

y mejoras de la salud mental. (Rosa, 2013, pag. 105)

La actividad fisica puede definirse como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos y que requiere de un gasto energético. Ejemplos son todas las acciones que se realizan
a diario: el trabajo en la oficina, el quehacer doméstico, subir escaleras, caminar, correr y en
resumen, cualquier movimiento que ejecute una persona. Debe ir acompafiada de una
alimentacion equilibrada y nutritiva, ajustada de acuerdo con la edad, el sexo, la estatura y la

condicion de la persona.

Cuando la actividad fisica es planeada, estructurada y repetida para mantener una buena

salud, se le conoce como ejercicio.

El ejercicio fisico es importante en el tratamiento de la obesidad, siempre y cuando vaya
acompafiado de una dieta. Lo que esta cambiando es el concepto del tipo de ejercicio que es
recomendable. Segun los ultimos estudios, parece que es mas efectiva la actividad fisica
cotidiana (por ejemplo subir escaleras, ir caminando al trabajo) que la actividad fisica

programada (gimnasio, natacion, entre otros).

Las enfermedades cronicas son causa lider en la morbilidad y mortalidad americanas,
afectando a todos los estratos de la sociedad y redundan en dos tipos de costos: la reduccion de
la productividad del individuo y de su capacidad de generar ingresos.

Ademas, obligan a un uso mas intenso de servicios de salud muy especializados. La
prevalenciay los costos de las enfermedades crénicas son extraordinariamente altos. (Villarreal
ramirez, 2003).



RELACION ENTRE LAS ENFERMEDADES CARDIACAS Y LA ACTIVIDAD
FISICA

La mortandad producida por enfermedades cardiacas se debe al tipo o estilo de vida que
conllevan las personas, la consecuencia de no practicar actividad fisca ha hecho que las
estadisticas vayan en aumento en paises sub desarrollados donde el sedentarismo la obesidad
y las malas costumbres alimenticias han cobrado mas vidas que los mismos accidentes de
transito. (Ramirez S. M., 2003)

Los efectos positivos al realizar actividad fisica en el tema psicoldgico por un tiempo
determinado ha sido muy productivo de acuerdo a estudios realizados por médicos especialistas
ya que el ejercicio fisico actia como un estimulante neurol6gico a tener un autoestima elevada
y en si una mejor calidad de vida.

También, puede observarse a la actividad fisica como un elemento benefactor para la
aparicion de trastornos de personalidad, estos pueden ser el estrés laboral o académico,
ansiedad, falta de habilidades, disminucién del impacto laboral, y familiar.

Se sabe que la actividad fisica decae con la edad, una parte es por lo biol6gico pero la causa
principal es la actividad, bastante comdn entre gente de edad avanzada y en cierta medida
causada por factores sociales que dejan la actividad fisica y el deporte para gente joven, por lo
tanto no reciben mas que desaliento en tal sentido.

La inmovilidad e inactividad es el causante principal del envejecimiento y la incapacidad
de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento pronto serd imposible
realizarlo.

El ejercicio fisico puede acoplarse en los habitos y estilo de vida de los trabajadores y
personas en general mejorando asi la salud y calidad de vida.

Entre los factores que aceleran el envejecimiento estan:

1. Alimentacion excesiva.

2. Stress.

3. Hipertension.

4. Tabaquismo y alcoholismo.

5. Obesidad.

6. Soledad, poca participacién socio laboral.

7. Sedentarismo.

8. Poca actividad fisica.

Existen diferentes factores que retardan el envejecimiento como son:

1. Suefio tranquilo.



2. Ejercicio corporal continto.

3. Buena nutricion.

4. Participacion socio laboral.

La independencia de los trabajadores esta intimamente relacionada con su calidad de vida.

Los programas de promociéon de la salud en el lugar de trabajo, destinados a luchar contra
la inactividad fisica, los habitos y estilos de vida poco saludables, resultan efectivos para
prevenir los factores de riesgo de las principales enfermedades cronicas no transmisibles de la
actualidad, es decir, obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares, a través de estrategias
disefiadas para mejorar el comportamiento relacionado con la salud y los resultados en salud
para los trabajadores.

Para la OMS y la OPS (2), la promocién de la salud en el lugar de trabajo incluye la
realizacion de una serie de politicas y actividades en los lugares de trabajo, disefiadas para
ayudar a los empleadores y trabajadores en todos los niveles para aumentar el control sobre su
salud y a mejorarla, favoreciendo la productividad y competitividad de las empresas y
contribuyendo al desarrollo econdmico y social de los paises.

Segun (Rosa, 2013, p. 35), menciona que la actividad fisica y el ejercicio, es un protector y
precursor de dicha autonomia, ademas de preservar y mejorar la movilidad y estabilidad
articular, la potencia de las palancas musculo esqueléticas, que a su vez inciden
beneficiosamente sobre la calidad de los huesos, la postura, la conducta motriz, concepto de si
mismo, beneficios en el ambito laboral y en definitiva sobre la calidad de vida, por todo aquello,
estd comprobado cientificamente que la practica de algun tipo de actividad fisica reduce en un
30% el envejecimiento, ayudandonos a mantener un buen estilo de vida, teniendo en cuenta el
tiempo necesario para poder realizar ejercicio, es necesario recordar y tener muy en cuenta la
intensidad con la cual se trabajan los ejercicios ya que de estos dependerdn la eficacia y
efectividad para una adecuada postura saludable, ademas es muy indispensable eliminar lapsos
de tiempo de inactividad innecesaria ya que esto provoca numerosos trastornos y es
considerado ademas como una epidemia en paises desarrollados ya que el sedentarismo se
aduefiado del tiempo libre, es recomendable ocupar el tiempo de ocio en actividades recreativas
al aire libre y no caer en la cotidianidad y aburrimiento en el hogar como por ejemplo; estar
sentados frente al televisor, jugar con aparatos electrénicos, los cuales solo perjudican y
promueven al sedentarismo.

Las relaciones entre la actividad fisica y la salud aglutinan un conjunto muy amplio y

complejo de factores bioldgicos, personales y socioculturales. Dependiendo del énfasis y la



manera de entender cada uno de dichos factores pueden establecerse diferentes concepciones

de las relaciones entre la actividad fisica y la salud.

BENEFICIOS AL REALIZAR ACTIVIDAD FISICA

Como afirman (Pérez samaniego & Devis J., 2004), desde una concepcion terapéutico-
preventiva, la actividad fisica es considerada fundamentalmente como un remedio para curar o
prevenir enfermedades diversas. En esta concepcion la enfermedad se convierte en el principal
referente para explicar las relaciones entre actividad fisica y la salud, en otras palabras, la
actividad fisica es buena para la salud porque previene o cura enfermedades, no obstante, la
relacion entre actividad fisica y salud también puede concebirse en relacion con una percepcion
subjetiva de salud que redunde en el bienestar, la calidad de vida, es decir, la posibilidad de
que las personas y los grupos desarrollen sus potencialidades, se convierte desde esta
concepcion orientada al bienestar en el referente cualitativo de la actividad fisica relacionada

con la salud.



METODOLOGIA

La presente investigacion se realizd en el GAD del llustre Municipio de Riobamba en el
departamento de Compras publicas el enfoque de la investigacion es de tipo descriptivo
transversal ya que se estudid el nivel de actividad fisica de los trabajadores de esta entidad
publica.

DISENO DE LA INVESTIGACION

Esta investigacion es de tipo descriptivo, cuasi experimental de corte transversal y de
caracter cualitativo.

DETERMINACION DE LA POBLACION Y MUESTRA

La poblacion fue el GAD de Riobamba con 300 trabajadores de los cuales se obtuvo una
muestra de 14 personas (8 varones y 6 mujeres) para la realizacion de la investigacion,
pertenecientes al departamento de Compras Publicas.

INSTRUMENTOS

Para obtener resultados reales se utilizaron los siguientes cuestionarios IPAQ — CBPAAT -
EGPPAQ para saber los niveles de actividad fisica de los trabajadores inactivos del GAD de
Riobamba.

Antecedentes del IPAQ

El desarrollo de una medida internacional para actividad fisica comenz6 en Ginebra en 1998
y fue seguida de un extensivo examen de confiabilidad y validez hecho en 12 paises (14 sitios)
en el afio 2000.

Los resultados finales sugieren que estas medidas tienen aceptables propiedades de
medicion para usarse en diferentes lugares y en diferentes idiomas, y que son apropiadas para

estudios nacionales poblacionales de prevalencia de participacion en actividad fisica.

Uso del IPAQ
Se recomienda el uso de los instrumentos IPAQ con propositos de monitoreo e
investigacién. Se recomienda que no se hagan cambios en el orden o redaccidn de las preguntas

ya que esto afectara las propiedades sicométricas de los instrumentos.

Herramienta de evaluacion breve de la actividad fisica
Consta de 2 preguntas que miden la frecuencia y duracion de AF a intensidad vigorosa y
moderada durante una semana «tipica». El sistema de puntuacion identifica a pacientes

«suficientemente activosy» (realizan > 3 sesiones/semana de 20 min a intensidad vigorosa o0 > 5
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sesiones/semana de 30 min a intensidad moderada o > 5 sesiones de cualquier combinacion de
AF moderada o vigorosa) o «insuficientemente activos» (no cumplen las recomendaciones de
AF saludables.

General Practice Physical Activity Questionnaire (GPPAQ)

Es un cuestionario auto administrado para adultos que consta de 3 preguntas. La primera
mide el tipo y la cantidad de AF en el trabajo, la segunda el tiempo en que se han realizado
diferentes tipos de AF durante la Gltima semana, y la tercera el ritmo habitual de caminar. El
sistema de puntuacion clasifica a los pacientes en 4 niveles de AF: Inactivo (trabajo sedentario
y sin hacer ejercicio fisico o ir en bicicleta), moderadamente inactivo (trabajo sedentarioy < 1
h de ejercicio fisico o ir en bicicleta, o trabajo estando de pie sin hacer ejercicio fisico o ir en
bicicleta), moderadamente activo (trabajo sedentario y 1-2,9 h/semana de ejercicio fisico o ir
en bicicleta o trabajo estando de pie y<1 h/semana de ejercicio fisico o ir en bicicleta o un
trabajo fisicamente activo sin hacer ejercicio fisico o ir en bicicleta), y activo (trabajo
sedentario y > 3 h/semana de ejercicio fisico o ir en bicicleta o trabajo estando de pie y 1-2,9
h/semana de ejercicio fisico o ir en bicicleta o un trabajo fisicamente activo y<1 h de ejercicio
fisico o ir en bicicleta o un trabajo con AF vigorosa).

PROCEDIMIENTO.

Para saber con claridad los niveles de actividad fisica de cada uno de los trabajadores se
aplicaron los cuestionarios IPAQ — CBPAAT - EGPPAQ los cuales se realizaron en el GAD
de Riobamba a los trabajadores inactivos del departamento de Compras Publicas, se les realiz6
el pre test y el post test, a los 14 encuestados de los cuales 8 fueron varones y 6 mujeres test
que se aplicd antes y después de la intervencidn, con la promocién de habitos activos de 30
minutos por tres dias a la semana durante cinco semanas, tiempo en el que se ejecuto las
actividades ludicas recreativas, después de cada intervencién los trabajadores tuvieron una
mejora en su rendimiento diario de sus actividades puesto que las dindmicas realizadas fueron
de beneficio personal y laboral en todo el grupo.

Aplicacion de los instrumentos para la recoleccion de datos iniciales y finales.

e Presentacion del programa de actividades a realizarse.

e Recoleccion de datos personales de los trabajadores a ser encuestados.

e Realizacién del pre — test.

e Ejecucidn del programa de actividades lGdicas recreativas mediante dindmicas.

e Realizacion del post — test
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e Analisis estadisticos de los resultados alcanzados.

ANALISIS DE DATOS

Para la comparacion estadistica de los resultados se utilizé el programa Excel realizando un
estudio descriptivo para las variables cuantitativas y una determinacién de frecuencias y
porcentajes para las variables cualitativas, para la comprobacion general de simplificacion de
los resultados se utilizd una prueba de normalidad en dependencia de la cantidad de datos lo
cual nos permitié determinar las pruebas paramétricas y no paramétricas en el andlisis del
presente estudio.

PRE ENCUESTA
1. ¢En cuantos dias realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos pesados,

cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?

Tabla1l Pregunta 1 Pre Test

RANGO

0 dias 8 57%
2 dias 4 29%
3 dias 2 14%
TOTAL 14 100%

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 1 pre test

Gréfico 1 Resultados de la pregunta 1 Pre Test

m 0 Dias
m 2 dias

m 3 dias
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2. ¢Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de

esos dias?
Tabla2 Pregunta 2 Pre Test

Rango
0- 15 min 7 50%
16 min -30 min 1 7%
31 min -45 min 0 0%
46 min -60 min 6 43%
TOTAL 14 100%
Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 2 pre test
Gréafico 2 Resultados de la pregunta 2 Pre Test
M 0- 30 min
® 31-60 min
61-90 min
B 91- 120 min

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 2 pre test
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3. ¢En cuéantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar pesos livianos, andar
en bicicleta a velocidad regular, realizar las tareas del hogar (lavar, planchar, barrer,

jardineria, etc.)? NO INCLUYA CAMINAR.
Tabla 3 Pregunta 3 Pre Test

RANGO

0 dias 3 21%
1 dia 2 14%
2 dias 5 36%
3 dias 4 29%
total 14 100%

Grafico 3 Resultados de la pregunta 3 Pre Test

m RANGO
m1DIA
m 2 dias

= 3 dias

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 3 pre test

14



4. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en uno de

esos dias?
Tabla4 Pregunta 4 Pre Test

Rango

0-15 min 2 14%
16- 30 min 10 72%
31- 45 min 0 0%
46- 60 min 2 14%
TOTAL 14 100%

Gréfico 4 Resultados de la pregunta 4 Pre Test

M Rango

m 15- 30 min
W 31- 60 min
7 61- 90 min

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 4 pre test



5. ¢ Cuantos dias a la semana camind por lo menos 10 minutos seguidos?

Tabla5 Pregunta 5 Pre Test

RANGO
0 dias 2 14%
1 dias 0 0%
2 dias 2 14%
3 dias 4 29%
4 dias 2 14%
5 dias 3 22%
6 dias 1 7%
TOTAL 14 100%
Gréfico 5 Resultados de la pregunta 5 Pre Test
m 0 Dias
m1DIA
m 2 dias
3 dias
H 4 dias
m 5 dias
M 6 dias

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 5 pre test
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6. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a caminar en una semana?

Tabla 6 Pregunta 6 Pre Test

RANGO

0- 50 min 9 65%
51- 100 min 2 14%
101- 150 min 1 7%
151-200 min 2 14%
TOTAL 14 100%

Gréfico 6 Resultados de la pregunta 6 Pre Test

'
W 0- 50 min
m 51- 100 min
m101- 150 min
7151-200 min
L

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 6 pre test
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7. ¢Cuéanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
Tabla 7 Pregunta 7 Pre Test

RANGO

120- 240 Mim 6 43%
241-360 min 7 50%
361- 420 min 1 7%
total 14 100%

Grafico 7 Resultados de la pregunta 7 Pre Test

4

L

H 120- 240 Mim
H 241-360 min
M 361- 420 min

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 7 pre test
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POST ENCUESTA

1. ¢En cuéantos dias realiz6 actividades fisicas intensas tales como levantar pesos pesados,

cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?

Tabla 8 Pregunta 1 Post Test

RANGO

0 Dias 1 7%
2 Dias 3 22%
3 Dias 3 21%
4 Dias 2 14%

Gréfico 8 Resultados de la pregunta 1 Post Test

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 1 Post test

m 0 Dias
M 2 dias
m 3 dias

4 dias

B 5 dias
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2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica intensa en uno de esos

dias?
Tabla9 Pregunta 2 Post Test

Rango
0- 30 min 4 28%
31-60 min 4 29%
61-90 min 1 7%
91- 120 min 5 36%
Total 14 100%

Gréafico9 Resultados de la pregunta 2 Post Test

M 0- 30 min
W 31-60 min
761-90 min
W 91- 120 min

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 2 Post test
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3. ¢En cuéantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar pesos livianos, andar

en bicicleta a velocidad regular, realizar las tareas del hogar (lavar, planchar, barrer,

jardineria, etc.)? NO INCLUYA CAMINAR.
Tabla 10 Pregunta 3 Post Test

RANGO
1 DIA 2 14%
2 dias 1 7%
3 dias 6 43%
5 dias 4 5%
7 dias 1 7%

Grafico 10 Resultados de la pregunta 3 Post Test

4

L

Y

m1DIA
M 2 dias
m 3 dias
5 dias

H 7 dias

y

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacién y Porcentaje de la pregunta 3 Post test
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4. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en uno de

esos dias?
Tabla 11 Pregunta 4 Post Test

Rango
15- 30 min 3 22%
31- 60 min 7 50%
61- 90 min 0 0%
91- 120 min 3 21%
121 - 180 min 1 7%

Gréfico 11 Resultados de la pregunta 4 Post Test

r

M 15- 30 min

m 31- 60 min

M 61- 90 min
791- 120 min

W 121 - 180 min

h

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacién y Porcentaje de la pregunta 4 Post test
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5. ¢Cuantos dias a la semana caminé por lo menos 10 minutos seguidos?

Tabla 12 Pregunta 5 Post Test

RANGO

0 Dias 2 14%
1 Dias 0 0%
2 Dias 2 14%
3 Dias 4 29%
4 Dias 2 14%
5 Dias 3 22%
6 Dias 1 7%
TOTAL 14 100%

Gréfico 12 Resultados de la pregunta 5 Post Test

0 Dias
m1DIA
m 2 dias

3 dias
M 4 dias
m 5 dias

M 6 dias

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacion y Porcentaje de la pregunta 5 Post test



6. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a caminar en una semana?

Tabla 13 Pregunta 6 Post Test

RANGO

0- 50 min 9 65%
51- 100 min 2 14%
101- 150 min 1 7%
151-200 min 2 14%
TOTAL 14 100%

Gréafico 13  Resultados de la pregunta 6 Post Test

F
0- 50 min
m 51- 100 min
m101- 150 min
11151-200 min
L

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacién y Porcentaje de la pregunta 6 Post test
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7. ¢Cuéanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

Tabla 14 Pregunta 7 Post Test

RANGO

120- 240 Mim 6 43%
241-360 min 7 50%
361- 420 min 1 7%
total 14 100%

Grafico 14 Resultados de la pregunta 7 Post Test

v

L

m 120- 240 Mim
H 241-360 min
m 361- 420 min

Realizado por: Byron Carrillo
Fuente: Tabulacién y Porcentaje de la pregunta 7 Post test
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Podemos concluir que con la intervencion del programa de actividades ludicas
recreativas mejoraron su nivel de actividad fisica.

Los hébitos activos de los trabajadores son poco habituales y escasos al momento de
efectuarlos.

Uno de los puntos principales para realizar este proyecto fue la inactividad de los
trabajadores cuyo objetivo era intervenir con un programa de actividades ludicas
recreativas de manera que los involucrados sepan el beneficio de realizar actividad

fisica.

RECOMENDACIONES

Realizar actividades moderadas con més frecuencia.

El departamento de talento humano debe trabajar en la mejora de los habitos activos de
los trabajadores.

Implementar programas de actividades recreativas durante la jornada de trabajo para

optimizar el desempefio personal y laboral.
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ANEXOS

PROGRAMA DE ACTIVIDADES LUDICAS RECREATIVAS

Dindmica 1

Objetivo: Ingresar el cotonete dentro del vaso.

Materiales: Cotonetes, vasos, sorbetes

Descripcion:

Formamos dos grupos detras de la linea de

partida, con un sorbete en la boca se desplazan
hacia el frente a velocidad hasta un punto

especifico sin utilizar las manos proceden a

levantar un objeto (cotonete) y colocarlo dentro de
un vaso, repetir la dindmica hasta que termine la

ultima persona del grupo.

Dindmica 2

Objetivo: trasladar el disco sin dejarlo caer.

Materiales: CD, lapices, cuerda

Descripcion:

Formamos dos columnas, el objetivo de esta

dindmica es trasladar el disco con unos lapiceros
de un extremo al otro sin dejarlo caer, gana el

equipo que terminen todos los participantes.
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Dindmica 3

Objetivo: No soltarse ni salirse del periddico.

Materiales: Papel periddico.

Descripcion:

Organizamos grupos de cuatro personas a las
cuales entregamos un pliego de papel a cada grupo,
el objetivo es que todos los participantes estén §
dentro del mismo y después de un tiempo &
determinado deben ir cortando pedazos sin salirse
del papel, gana el grupo que tenga el dedazo mas

pequerio.

Dindmica 4

Objetivo: Pasar el globo por encima de la cabeza.

Materiales: Globos.

Descripcion:
Organizamos dos grupos uno de varones y otro §

de mujeres, el objetivo es que el primero debe

pasar por encima de la cabeza un globo hasta que
Ilegue al final, el Gltimo corre y se forma primero y
realiza el mismo procedimiento, gana el equipo que

pasen todos.
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Dinamica 5
Objetivo: caminar en grupo y no dejar caer el

globo.

Materiales: Globos.

Descripcion:

Formamos dos columnas, colocamos globos en
cada una de las siguientes partes del cuerpo, frente,
pecho y espalda entre cada uno de los participantes,
el objetivo principal es desplazarse todo el equipo
de un extremo al otro sin dejar caer ningin globo y

sin utilizar las manos.

Dinamica 6
Objetivo: trasladar la pinza con la boca de un

extremo al otro.

Materiales: Pinzas, cuerda.

Descripcion:
Trasladar una pinza con la boca, y sin utilizar las
manos evadiendo obstaculos de un extremo al otro

colocandola una sobre otra en una cuerda
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Dindmica 7

Objetivo: Saltar de un lado al otro.

Materiales:

Descripcion:

La dinamica consiste en saltar ya sea a la izquierda o
a la derecha teniendo en cuenta que la parte izquierda es
agua, el centro es tierra y la derecha es aire segun lo
determine el encargado del juego deberan realizar saltos
en una sola columna y formados, se van eliminando

conforme se equivoquen.

Dinamica 8
Objetivo: Reventar los globos de los compafieros

y evitar que su globo reviente.

Materiales: Globos, palillos.

Descripcion:

Infla un globo cada participante, con la mano
derecha sostiene el globo y con la mano izquierda
sostiene un palillo, desplazandose de un lado al
otro por todo el lugar, gana el unico participante

que quede con su globo inflado.
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Dindmica 9

Objetivo: transportar el vaso con el globo.

Materiales: Globos, vasos.

Descripcion:

La siguiente dindmica consiste en desplazarse
de un extremo al otro a velocidad con un globo en
la boca en el otro extremo estara un vaso donde el
objetivo serd inflar el globo y transportar el vaso

al inicio sin utilizar las manos.

Dinamica 10
Objetivo: “El espejo”, consiste en imitar los

movimientos y gestos del participante anterior.

Materiales:

Descripcion:

Formados en una columna de espaldas al
encargado, el cual realizara cualquier movimiento
y gestos donde empezaran a realizar lo que vio y
capto, el dltimo participante ejecutara los
movimientos que le dijeron, estd prohibido

hablar.
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Dindmica 11

Objetivo: Formar una piramide con los vasos.

Materiales: VVasos.

Descripcion:

Formados en dos grupos proceden a velocidad
de un extremo al otro, cada participante colocara
una fila de vasos y regresa a darle la posta para
que su compariero realice otra fila, gana el equipo

que termine de formar una piramide con los vasos.

Dindmica 12
Objetivo: Derribar los globos con el aire

recogido.

Materiales: Vasos, globos.

Descripcion:

Formamos dos equipos, donde cada
participante tendra un globo, la dinamica
consiste en desplazarse de un costado a
velocidad hasta donde estan los vasos procede
a inflar el globo y tumbarlos con el aire

recogido, gana el equipo que mas vasos derribe.
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CUESTIONARIO IPAQ

Edad: __ afios cumplidos
N° de formulario:

Direccion:

Teléfono:
Sexo:
Hombre

Mujer __

Estado civil:

Soltero/a

Casado/a

Divorciado/a

Union libre

Viudo/a

Instruccion (ultimo afio aprobado):
Primaria: __ Primaria incompleta: __
Secundaria: __ Secundaria incompleta:
Superior: __ Superior incompleto:
Ocupacion:

Activo

No activo

Que esta haciendo actualmente

1. ¢En cuantos dias realiz6 actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?

____Dias por semana

____Ninguna actividad fisica intensa -> Vaya a la pregunta 3.

2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno
de esos dias?

_____Horaspordia. __ Minutos por dia.

3. ¢ En cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar pesos livianos,
andar en bicicleta a velocidad regular, realizar las tareas del hogar (lavar, planchar,
barrer, jardineria, etc.)? NO INCLUYA CAMINAR.
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____ Dias por semana

_____Ninguna actividad fisica moderada ->Vaya a la pregunta 5

4. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en
uno de esos dias?

_____Horaspordia____ Minutos por dia

5. ¢ Cuantos dias a la semana caminé por lo menos 10 minutos seguidos?
__Dias por semana

____Ninguna caminata -> Vaya a la pregunta 7

6. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedic6 a caminar en una semana?
_____Horaspordia____ Minutos por dia

7. ¢ Cuénto tiempo paso sentado durante un dia habil?
___Horaspordia____ Minutos por dia

Cuestionario sobre la Practica general de Actividad Fisica. (GPAQ)

1. Indique el tipo y la cantidad de Actividad fisica que realiza en su trabajo.

Marque una
sola casilla

a No estoy trabajando. (ej. Jubilado, invalidez, desempleado

al cuidado de una persona a tiempo completo.)

b En el trabajo estoy sentado la mayor parte del tiempo.

c En el trabajo paso la mayor parte del tiempo de pie,
andando. Sin embargo, mi trabajo no requiere un esfuerzo

fisico intenso.

d Mi trabajo implica un esfuerzo fisico determinado que

incluya el manejo de objetos y el uso de herramientas.

e Mi trabajo implica una actividad fisica intensa que incluye

el manejo de objetos muy pesados.
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2.- la semana pasada ¢cuantas horas dedico a cada una de las siguientes actividades?

Marque una sola casilla en cada fila

Ninguna Menos
de 1 hora

Entre
ly3
horas

3
horas o
mas

a Ejercicio fisico como natacion,
aerobic, futbol, tenis,

entrenamiento de gimnasio.

b Bicicleta, incluso para
desplazarse al trabajo y durante el

tiempo libre.

c Caminar, incluso para
desplazarse al trabajo, ir de

compras, etc.

d Tareas domésticas (cuidado de

nifios).

e Jardineria

3.- ;cdémo describiria su paso al caminar? Marcar una sola casilla.

Paso lento

Paso medio
Constante

Paso rapido
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Herramienta de evaluacion breve de la Actividad Fisica. (GPPAQ)

a. ¢Cuantas veces por semana realiza usted 20 MINUTOS de actividad fisica INTENSA
que le haga respirar rapido y con dificultad? (ejem. Levantar pesas, aerobic, bicicleta

rapida, o caminar a un ritmo que le impida hablar con normalidad.)

e 30 mAs veces por semana.

e 1-2veces por semana.

e Nunca.

b.- ¢cuantas veces por semana realiza usted 30 MINUTOS de actividad fisica
MODERADA de forma que aumente su frecuencia cardiaca o respire con mayor intensidad

de lo normal? (ejem. Tareas domésticas, cargar pesos ligeros, jugar con los nifios.)

e 50 mas veces por semana.
e 3 -4 veces por semana.
e 1-2veces por semana.

e Nunca.
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