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RESUMEN

El trabajo investigativo con el tema plan de pausas activas para mejorar la salud postural del
personal administrativo del Municipio Autonomo Descentralizado del canton Chambo tuvo
una excelente acogida por los trabajadores mejorando la salud postural ya que antes de
realizar el proyecto de investigacion realizaban posturas repetitivas y viciosas que un futuro
podrian perjudicar la salud del trabajador, todos los dias se realizaron pausas activas que
incluian ejercicios de respiracion, estiramiento y movimientos dindmicos de coordinacion y

de equilibrio.

La metodologia empleada fue cuasi-experimental con investigacion aplicada por el tiempo
determinado que se realizd y de campo por el lugar donde fue realizada. Se realizd test de
evaluacion postural rapido inicial y final, al personal administrativo del Gobierno Autonomo
Descentralizado Municipal Chambo ingresando los datos obtenidos software de la
Universidad Politécnica de Valencia que dio los siguientes resultados, de las 60 personas
realizadas la evaluacion inicial, dieron los siguiente resultados; en el nivel 1 se encontraban
10 personas que representaban (17%), en el nivel 2 se encontraban 12 personas representaban
(20%), en el nivel 3 se encontraban 28 personas representaban (47%), y el nivel 4 se
encontraban 10 personas representan (17%). Al realizar la evaluacion final nos dieron los
siguientes resultados en el nivel 1 se encontraron 40 personas representa (67%), el nivel 2 se
encuentran 8 personas que representan (13%), en el nivel 3 se encuentra 10 personas que
representael (17%), y en el nivel 4 se encuentran 2 personas que representan (3%), logrando
tener una mejora en la salud postural y disminucién del dolor que se comprobé al aplicar la
escala visual anal6gica que mide el grado del dolor, al terminar el proyecto se logré una gran
diminucion del dolor en el personal administrativo gracias a las pausas activas realizadas con
la ayuda del centro médico, departamento de fisioterapia y del departamento de riesgo laboral
que cambiaron muchas sillas comunes por sillas ergonémicas para mejorar la salud postural

del trabajador.

Palabras Claves: Pausas activas, Estiramiento, Postura, Dolor
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ABSTRACT

The topic of this investigative work is a plan of active breaks to improve postural health
of the administrative staff of the Decentralized Autonomous Municipality in Chambo
canton, it was warmly received by the workers, who improve their postural health since
before performing the research project carried out repetitive and vicious that a future
could prejudice the health of the worker, all days were active breaks that include

breathing exercises, stretching and dynamic movements of coordination and balance.

The methodology used was quasi-experimental research applied by the time field and
was carried out by the place where it was performed. The test was conducted of postural
evaluation quick start and end, the staff of the Government Decentralized Autonomous
Municipal Chambo entering the data obtained software of the Polytechnic University of
Valencia that gave the following results of the 60 people carried out the initial
assessment, gave the following results; in the level 1 were 10 people representing
(17%), in the Level 2 were 12 people represented (20%), in the Level 3 were 28 people
represented (47%), and the level 4 were 10 people represent (17%). When making the
final assessment gave the following results in the level 1 40 people were found (67%)
represents the level 2 are 8 people they represent (13%), in the level 3 is 10 people
representing the (17%), and in the level 4 are 2 people they represent (3%), achieving an
improvement in the postural health and decrease the pain that was found when applying
the visual analogue scale that measures the degree of pain, at the end of the project
achieved a great reduction of pain in the administrative staff thanks to the active breaks
carried out with the support of the medical center, physiotherapy and Human Resources
Departments that changed many common chairs by ergonomic chairs to improve
postural health of the workers.

Keywords: aetive breaks, Stretchit}gﬁEQs,’glfe, Pain.
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1. INTRODUCCION

Las pausas activas se elaboraron por las diferentes patologias que producen las posturas
viciosas en el ambito laboral, las pausas activas son cortos descansos que se realizan en las
labores diarias. Toda pausa activa debe ser realizada en todas las empresas publicas y
privadas, universidades para ayudar a prevenir deformidad que pueden presentar por postura
repetitiva en el ambito laboral. La investigacion que se realiz6 al personal Administrativo del
Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del Canton Chambo se encontraban con
sobrecarga laboral lo que conlleva a permanecer mucho tiempo en la misma posicion
realizando postura no adecuadas, que provocan bajo rendimiento en el ambito laboral
provocando fatiga, posturas viciosas, ademas de enfermedades musculo-esqueléticas.

Al personal administrativo se le realizo un plan de pausas activas que consiste en ejercicios
de movilidad, estiramiento, tonificacion muscular, y ejercicios aerobicos entre leve
moderados.

La mala postura repetitiva que se producen por las largas horas de trabajo provoca bajo
rendimiento en el ambito laboral provocando fatiga, posturas viciosas, ademas de
enfermedades musculo-esqueléticas.

La Organizacion Mundial de la Salud manifiesta en su documento de exposicion “Por tu
salud muévete” 2012 (EE.UU.) que el 86% de las muertes estan relacionadas con el trabajo.
El sedentarismo en las jornadas laborales no solo afecta el organismo, sino que ademas
contribuye al desarrollo de malestares cognitivos, entre ellos ansiedad, tristeza y estrés. En
América, en 2007 se identificaron unos 7,6 millones de accidentes ocupacionales por afio, lo
que significa un promedio de 20.825 diarios, de los cuales 11.343 fueron fatales (46,2% en
América Latina y el Caribe y 53,8% en Norte América), la inactividad fisica se ha constituido
en el cuarto factor de riesgo de mortalidad en el mundo. Las dolencias propias de las malas
posturas en el puesto laboral pueden causar distintos problemas de salud y sumado a la falta
de contacto con la luz solar o el excesivo nimero de horas ante pantallas de ordenador pueden
generar el Sindrome de la Oficina Enferma. (Villavicencio, 2013)

En Ecuador el Ministerio de Riesgo Laboral del Ecuador, manifiesta que actualmente las
primeras causas de ausentismo laboral estdn relacionadas con aspectos fisicos y
psicosociales, en los que la actividad fisica se muestra como una posible herramienta de

trabajo para ayudar a prevenir dichas patologias y en cualquier caso disminuir el caso



disminuir el desarrollo de las mismas. Hoy en dia existe una clara conciencia social acerca
de laactividad fisica ligada a la prevencion de patologias cronicas degenerativas relacionadas
al puesto de trabajo ya que el ser humano, por sus condiciones, caracteristicas anatomicas,
fisioldgicas, psicoldgicas y sociales, debe tener presente el movimiento como parte de la vida
y reconocerlo como una necesidad que genera satisfacciones. (Salud, 2017).

El ministerio de salud publica del Ecuador, manifiesta que la pausa activa consiste en una
rutina de estiramiento y ejercicios realizados por funcionarios de distinta instituciones
durante su jornada laboral durante 15 minutos diarios. (Mora, 2013).

Los estilos de vida en entornos laborales que no realizan ningin descanso sufren fuerte
impacto llamadas “Enfermedades Profesionales™ tales como: hernias discales, lumbalgia,
contracturas, tendinitis, distenciones. Los musculos que permanecen estatico, en ellos se
acumulan productos toxicos que producen la fatiga, cuando se tiene una labor sedentaria y
posturas repetitivas se producen muchas tensiones musculares, disminuyendo el retorno
venoso trayendo muchas dificultades por eso toda persona que realiza un trabajo con
posiciones repetitivas mas de dos a tres horas debe tomarse un momento para realizar pausas
activas para el bienestar de su salud fisica y mental. (Mora, 2013).

Es asi que, ante la existencia de patologias producidas por largas horas en posiciones
repetidas se realizé el proyecto de investigacion en el personal administrativo del Municipio
Auténomo Descentralizado de Chambo para que puedan tener un mayor desempefio en el
ambito laboral, reduciendo el estrés y activando el cuerpo con una vida sana y saludable; la
mayor parte del personal presentaba un estilo de vida sedentaria y a través de los diferentes
ejercicios aplicados diariamente logramos prevenir patologias laborales, las rutinas fueron
progresivas y ayudaron al sistema muscular a la adaptacion del ejercicio.

En el trabajo multidisciplinario con el ingeniero de seguridad laboral de la institucion
receptora, se determind que desde el punto de vista fisioterapéutico la informacién emitida
sobre salud postural es base fundamental para mejorar la salud integral del personal
administrativo, la estrategia de aplicacion del plan de pausas activas incluye desde la lectura
de articulos cientificos hasta la aplicacion del test para con ello disminuir la problemética

identificada.



2. OBJETIVOS

2.1 GENERAL

e Aplicar un plan de pausas activas como acciones correctivas para mejorar la salud
postural en el personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado
Municipal del Canton Chambo.

2.2 ESPECIFICOS

o Realizar el test de evaluacion postural rapida y el test de escala visual analogica inicial
y final en el personal administrativo del Gobierno Autonomo Descentralizado
Municipal del Cantén Chambo.

e Ejecutar el plan de pausas activas para mejorar la salud postural y reducir dolores
musculo-esquelético en el personal administrativo del Gobierno Auténomo
Descentralizado Municipal del Cantén Chambo.

e Realizar un triptico informativo de pausas activas para la distribucién en las diferentes
areas de trabajo en el personal administrativo del Gobierno Auténomo

Descentralizado Municipal del Cantén Chambo.



3. ESTADO DEL ARTE

3.1 FUNDAMENTACION TEORICA

En el Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal Chambo no existe una Investigacion
de “Plan de pausas activas para mejorar la salud postural del personal administrativo”, razén
por la cual se dio la necesidad de realizar la investigacion previa.

3.2.1 GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL CHAMBO

El GAD Municipal de Chambo fue creado, mediante Ley No 84, publicada en el Registro
Oficial N° 896 con fecha 18 de Marzo de 1988, cuya cabecera cantonal es la ciudad de
Chambo, y su vida juridica e institucional se rige por las Normas Legales y
Constitucionales:

1. La Constitucion de la Republica del Ecuador que define, consagra y reconoce la autonomia
del Gobierno Municipal, y literalmente en su Art. 238 expresa: “Los

Gobiernos Auténomos Descentralizados gozardn de autonomia politica, administrativa y
financiera, y se regirdn por los principios de solidaridad, de subsidiaridad, equidad
interterritorial, integracidn y participacion ciudadana”.; ademas en su Art. 240, le dificultades
legislativas en el ambito de sus competencias y jurisdicciones territoriales, en este mismo
sentido y en concordancia con el art. 264 numeral 5 pueden crear, modificar o suprimir
mediante ordenanzas: tasas y contribuciones especiales de mejoras. (Nufiez, 2013)
Mision

Planificar programas, planes y proyectos a ser implementados mediante las acciones de
desarrollo del Gobierno Local. Dinamizar los proyectos de obras y servicios con calidad y
oportunidad, asegurando el desarrollo social y econdémico de la poblacion, con la
participacion directa y efectiva de los diferentes actores sociales, dentro de un marco de

transparencia y ética institucional y el uso dptimo de sus recursos. (Nufiez, 2013)



Vision
El GAD Municipal de Chambo aspira dar una imagen objetiva de planificacion, desarrollo
fisico, institucionalidad y servicio a la colectividad.
Aprovechando el profesionalismo, la capacidad del talento humano, la riqueza natural
encaminada a fortalecer el potencial productivo, turistico, agricola, industrial y comercial
para dinamizar la economia y obtener un mejor nivel de vida. (Nufiez, 2013)
3.3 SALUD OCUPACIONAL
3.3.1 FUNDAMENTACION LEGAL
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 econdmicas, sociales, culturales,
educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin exclusion a programas,
acciones y servicios de promocion y atencion integral de salud, salud sexual y salud
reproductiva. La prestacion de los servicios de salud se regira por los principios de equidad,
universalidad, solidaridad, interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y
bioética, con enfoque de género y generacional.
Art. 32 numeral 5.- Toda persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un ambiente
adecuado y propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar por
estarazon el Sistema Nacional de Gestion de Prevencion de Riesgos Laborales (SGP) realiza
el control de implementacion e implantacion del Sistema de Gestion de Seguridad y
Salud en el Trabajo “Modelo Ecuador” (Constituyente, 2008)
3.3.2 SEGURIDAD LABORAL
La seguridad del trabajo es el conjunto de medidas técnicas, educacionales, médicas y
psicoldgicas empleadas para preveniraccidentes, tendientes a eliminar las condiciones
inseguras del ambiente y a instruir o convencer a las personas acerca de la necesidad de
implantacion de préacticas preventivas. (Cimo, 2016)
3.3.3 SALUD POSTURAL

La higiene postural es el conjunto de normas, cuyo objetivo es mantener la correcta

posicion del cuerpo, en quietud o en movimiento y asi evitar posibles lesiones aprendiendo
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a proteger principalmente la columna vertebral, al realizar las actividades diarias, evitando
que se presenten dolores y disminuyendo el riesgo de lesiones. Al aprender a realizar los
esfuerzos de la vida cotidiana de la forma méas adecuada se disminuira el riesgo de sufrir de
dolores de espalda.

El analisis de la Higiene Postural requiere el conocimiento del entorno para mantener
posturas de trabajo adecuadas y tener en cuenta que el mobiliario y condiciones en las que
nos movemos estén adaptados a las caracteristicas particulares (disefio de puestos de trabajo,
iluminacion, exigencias de las actividades, entre otras). (CIES-Fundacion, 2014)

3.4 SISTEMA MUSCULO ESQUELETICO

3.4.1 COLUMNA VERTEBRAL

La columna vertebral, también denominada raquis, es una estructura ésea en forma de pilar
que soporta el tronco, compuesta de multitud de componentes pasivos y activos. Es un
sistema dindmico compuesto por elementos rigidos, las vértebras, y elementos elésticos, los
discos intervertebrales. Tiene una estructura lineal constituida por 33 0 34 vértebras
superpuestas, alternadas con discos fibrocartilaginosos a los que se unen intimamente por
fuertes estructuras ligamentosas, apoyadas por masas musculares. De estos 33-34 segmentos,
24 son moviles y contribuyen al movimiento del tronco. Sus tres funciones principales son:
Proteger la médula espinal, las raices nerviosas y varios de los 6rganos internos del cuerpo.
Proporcionar soporte estructural y equilibrio, a fin de mantener una postura vertical. Permitir
que haya flexibilidad de movimiento. (Mifiarro, 2017)

3.5 SISTEMA MUSCULAR

3.5.1 CONCEPTO

Segun Rash y Burke, los musculos constituyen, aproximadamente, el 40 al 45 por ciento del
peso corporal de un adulto. El sistema muscular voluntario comprende alrededor de 434
mausculos, de los cuales solo unos 75 pares participan en la postura y el movimiento articular.
Esto son los grupos musculares que tienen una real importancia dentro de la biomecanica del
cuerpo humano y constituyen las bases de nuestros estudios. (Martinez, 1999).

Representan los organos efectores del movimiento articular, forman los brazos de potencia
dentro del sistema de palanca y su funcionalidad depende basicamente de su inervacién. Su
nomenclatura es compleja y tiene que ver con su ubicacién (superficial o profundos,

proximales o distale, externos o internos), su extension interarticular (monoarticulares o



poliarticulares), su accién protagonica (Flexores, extensores, abductores, rotadores, etc.), su
tamario, su forma (trapecio, romboide, cuadrado, triangular).

Los principales musculos de la postura son: tibial anterior, cuadriceps femoral, psoas iliaco,
abdominales, flexores del cuello, extensor de la columna, gliteo mayor, musculo de la corva,

triceps sural. (Martinez, 1999).
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Imagen N° 1:Musculos de la postura
Fuente: Cifuentes Martinez (1999)

3.5.2 ESTRUCTURA DE LOS MUSCULOS

Todo mdusculo tiene dos puntos de fijacion, uno que corresponde el origen y otro a la
insercion. Por lo general el origen es proximal o cefalico y es el punto en donde el musculo
se une al hueso fijo en el sistema de palanca. En cambio, la insercion es generalmente distal
y corresponde al punto donde el musculo se fija al hueso movil en el sistema de palanca. Sin
embargo, algunos musculos pueden invertir este orden y participar en dos tipos de diferente
de movimiento sobre su eje, es decir, participan invirtiendo de la direccion de su fuerza.
Los masculos se hallan formados por un conjunto variable de fibras musculares, organizadas
en fasciculos. Las fibras musculares se unen entre si mediante un tejido conjuntivo que recibe
el nombre de endomisio. El conjunto de fasciculos unidos igualmente por tejido conjuntivo
denominado perimisio, forma unidades mas complejas, hasta definir la estructura del

musculo cubierto por una nueva capa de tejido conectivo el epimisio. (Martinez, 1999).



3.5.3 PROPIEDADES DEL TEJIDO MUSCULAR
El tejido muscular posee cuatro propiedades particulares que les permite funcionar y
contribuir al homeostasis:

1. Excitabilidad eléctrica: es la capacidad de responder a ciertos estimulos
produciendo sefales eléctricas llamadas potenciales de accion.

2. Contractibilidad: es la capacidad del tejido muscular de contraerse enérgicamente
tras ser estimulado por un potencial de accion. Cuando un musculo se contrae, genera
tension (fuerza de contraccion) al atraer sus puntos de insercion.

3. Extensibilidad: es la capacidad del tejido muscular de estirarse sin dafarse. La
extensibilidad permite al musculo contraerse con fuerza incluso estando elongado.
Normalmente el musculo liso es sometido a grades niveles de tension.

4. Elasticidad: es la capacidad del tejido muscular de volver a su longitud y forma
originales tras la contraccién o extension. (Martinez, 1999)

3.5.4 TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR
El acortamiento y el desarrollo de tension pueden combinarse de diferentes maneras, dando
lugar a distintos tipos:

1. Contraccion isométrica: se produce cuando un musculo se contrae y su longitud no
varia. Para conseguir una contraccion de este tipo se sujetan los extremos del masculo
a soportes fijos. Al contraerse el musculo, su longitud no cambia, y solo varia la
tension.

2. Contraccion isotonica: En la contraccion isoténica el musculo cambia su longitud,
pero mantiene constante la fuerza que ejerce durante toda la contraccion.

3. Contraccion auxotonica: durante una contraccion auxotonica varian la longitud y la
fuerza. El acortamiento se detiene cuando las fuerzas ejercidas por el resorte y por el
musculo se equilibran. (Martinez, 1999).

3.5.5 FUNCIONES DE LOS MUSCULOS

Las funciones de los musculos es mantener la postura, producir un movimiento. Las
funciones especificas de cada musculo esta determina por sus caracteristicas estructurales, la
proporcion de tejidos contractil y conectivo, la direccion de sus fibras, su ubicacion respecto

a la articulacion, el o los ejes mecénicos de la articulacion que actua, de acuerdo con su



mecanismo contractil cumplen con dos funciones basicas mencionada: mantener la postura
y producir movimiento.

La postura en el sentido biomecénico, significa cierta orientacion del cuerpo al espacio. En
la relacion con la gravedad, la postura es la posicion que adopta el cuerpo o una de sus partes
en contra de ella y comprenden todos los mecanismos que el cuerpo humano ha creado para
mantener el equilibrio. (Martinez, 1999).

3.5.6 ESTIRAMIENTO

De forma comun se entiende estiramientos como los ejercicios destinados a aumentar la

capacidad innata de elongacion muscular a fin de vencer y adaptar el reflejo de contraccion
o reflejo de estiramiento.

Los estiramientos suelen ser ejercicios destinados a tal fin. Estos ejercicios de estiramientos
pueden ser organizados por la forma de realizar dicho estiramiento, por el objetivo buscado,
por las articulaciones implicadas o por los masculos alongados.
Técnicamente la distincion entre estiramiento y flexibilidad es confusa y difusa. Algunos
autores diferencian por el objetivo final buscado. En el caso de la flexibilidad el objetivo
seria la mejora de la movilidad articular y en el caso de los estiramientos serd la de
mantenimiento de esta movilidad. (Martinez, 1999).
3.5.6.1 BENEFICIOS DE LOS ESTIRAMIENTO
Los beneficios en todas las capacidades fisicas y psicoldgicas de cualquier actividad fisica
son indiscutibles.
e Impiden las sobrecargas, contracturas y lesiones en general como los tirones.
e Ayudan a que los musculos recuperan su posicion inicial, facilitan su drenaje y
estimulan una mayor circulacion sanguinea.
e Mejora la flexibilidad, la elasticidad y la movilidad articular.
e Disminuyen la tension muscular y con ello los dolores productos del ejercicio o
entrenamiento.
e Ayuda a mejorar la coordinacion, facilitando el movimiento y mejora la
movilidad.
e Facilita la practica de actividades intensas como correr, nadar, etc., preparando al
cuerpo para la actividad.

e Desarrolla la conciencia corporal. (Gonzalez, 2016)
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3.5.6.2 CONTRAINDICACIONES DE LOS ESTIRAMIENTO

No se debe realizar estiramiento a las siguientes personas:

e En Fracturas 0seas, hace falta que osifique el hueso.
e Roturas fibrilares, roturas del tendon, de los ligamentos o las fascias, en fase aguda y
subaguda. Si estiramos lo que hacemos es agravar el cuadro de rotura y retrasamos la

cicatrizacion del tejido

e Cuando sufrimos una distensién muscular y nos duele al estirar el madsculo, ahi lo
mejor es dejarlo acortado y no someterlo a elongaciones en nuestros movimientos
de la vida cotidiana. (Gasset, 2010)

3.6.7 DOLOR

El dolor segun la International Asociation for the Study of Pain (IASP), es definido como
una experiencia sensorial o emocional desagradable, asociada a dafio tisular real o potencial,
0 bien descrita en términos de tal dafio. EI dolor es, por tanto, subjetivo y existe siempre que

un paciente diga que algo le duele.

3.5.7.1 ESCALA VISUAL ANALOGICA (EVA)

Método muy simple, se trata de una pequefia regla que por el lado que mira hacia el
paciente tiene una linea recta de 10 cm de largo a cuyo lado izquierdo dice sin dolor y al
final de la linea al lado derecho dice méximo dolor posible, sobre esta linea corre un cursor
que la corta perpendicularmente pidiéndole al paciente que coloque el cursor al nivel que él

cree que esta su dolor (Puente, 2018)
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Imagen N° 2: Escala visual analégica (EVA)
Fuente: (Universidad Politécnica de Valencia)
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3.5.8 TEST DE EVALUACION POSTURAL RAPIDA

La adopcion continuada o repetida de posturas repetitivas durante el trabajo genera fatiga y
a la larga puede ocasionar trastornos en el sistema musculo esquelético. Esta carga estatica o
postural es uno de los factores a tener en cuenta en la evaluacion.

Para la evaluacion del riesgo asociado a esta carga postural en un determinado puesto se han
desarrollado diversos métodos, cada uno con un &mbito de aplicacion y aporte de resultados
diferente. EPR no es en si un método que permita conocer los factores de riesgo asociados a
la carga postural, si no, mas bien, una herramienta que permite realizar una primera y somera
valoracion de las posturas adoptadas por el trabajador a lo largo de la jornada. EPR no evalta
posturas concretas si no que realiza una valoracion global de las diferentes posturas adoptadas
y del tiempo que son mantenidas. EI méetodo considera que el trabajador puede adoptar 14
posibles posturas genéricas para una mayor efectividad de la técnica tiene que
complementarse con pausas activas tomando las medidas adecuadas del instrumento del
trabajo en caso nivel de carga elevado acudir al departamento médico y de fisioterapia

ademas de realizarse una evaluacion inicial y final. (Valencia, 2006-2018).

Tabla de posturas

Sentado l,f& Sentado }% Sentado &
Normal @ Inclinado ' Brazos por encima de los hombros ®
De pie i De pie 1 De pie 7
Normal ' Brazos en extension frontal : Brazos por encima de los hombros :
De pie : De pie Vi Arrodillado i
Inclinado ;} Muy inclinado ﬁ} Normal “j’“
Arrodillado '}L Arrodillado L.?L Tumbado » _‘ﬂl,:
Inclinado Brazos sobre los hombros Brazos sobre los hombros

Agachado A Agachado ¥

Normal > Brazos sobre los hombros 4

Imagen N° 3: Postura de trabajo EPR
Fuente: (Universidad Politécnica de Valencia)

El proceso de evaluacion comienza observando al trabajador durante una hora de desempefio
de su tarea, anotando las diferentes posturas que adoptan (Imagen 3) y el tiempo que las
mantiene. Si el ciclo de trabajo es muy corto y regular, puede medirse el tiempo que adopta
cada postura durante un ciclo y calcular cuanto tiempo las adopta proporcionalmente en una
hora. Por ejemplo, si en un ciclo de 5 minutos el operario mantiene la postura "De pie
inclinado™ durante 40 segundos, puede calcularse que en una hora de trabajo mantendra dicha
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postura durante 8 minutos. A partir de estos datos el método proporciona el valor de la Carga
Postural. EI método organiza las puntuaciones finales en niveles de actuacion que orientan al
evaluador sobre las decisiones a tomar tras el analisis. Los niveles de actuacion propuestos
van desde el nivel 1, que estima que la postura evaluada resulta aceptable, al nivel 5, que
indica que la carga estatica resulta nociva para el trabajador y que, por tanto, es urgente la
toma de medidas. (Valencia, 2006-2018)

Puntuacion Nivel  Actuacion
0102 1 Situacion satisfactoria,
3403 2 Débiles molestias. Alzunas mejoras pedrian aportar mas comodidad al trabajadar,
bo7 3 Molestias medias. Existe riesgo de fatiga.
809 4 Molestias fuertes, Fatiga,
10amés 5 Nocividad,

Imagen N° 4: Niveles de actuacién EPR
Fuente: (Universidad Politécnica de Valencia)
3.7 PAUSAS ACTIVAS

3.7.1 HISTORIA
El primer registro sobre esta actividad data de 1925, y se ubica en "Polonia, donde es llamada
gimnasia de pausa y estuvo destinada a operarios. En el mismo afio, se hicieron experiencias
en Holanda. En Rusia, 150 mil empresas, alcanzando 5 millones de operarios, practican la
gimnasia de pausa adaptada a cada cargo.
Otros paises que realizaron experiencias de esta actividad son Bulgaria y Alemania Oriental."
También en Japon los empleados de correos comenzaron a frecuentar las sesiones de
gimnasia diariamente en el afio 1928, intentando lograr la des contraccién muscular y el
cultivo de la salud. Después de la Il Guerra Mundial, "este habito fue difundido por todo el
pais y, actualmente, un tercio de los trabajadores japoneses se ejercita en sus empresas."
(Urdampilleta, 2012).
3.7.2 DEFINICION

Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el entorno laboral, con una duracién
continua minima de 10 minutos que incluye adaptacion fisica cardiovascular, fortalecimiento
muscular y mejoramiento de la flexibilidad buscando reducir el riesgo cardiovascular y las

lesiones musculares por sobre uso asociados al desempefio laboral.
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Las Pausas Activas seran una forma de promover la actividad fisica, como habito de vida
saludable, por lo cual se deben desarrollar programas educativos sobre la importancia y los
beneficios de la actividad fisica regular. (MINSALUD, 2015)

Es una actividad fisica realizada en un breve espacio de tiempo en la jornada laboral,
orientada a que las personas recuperen energias para un desempefio eficiente en el trabajo, a
través, de ejercicios que compensen las tareas desempefiadas, revirtiendo de esta manera la
fatiga muscular y el cansancio generados por el trabajo. (Solarte, 2017)

3.7.3 VENTAJAS DE LA PAUSAS ACTIVAS

Las pausas activas rompen la rutina de trabajo y por lo tanto reactiva a la persona, fisica e
intelectualmente de manera que su estado de alerta mejora y puede estar mas atento a los
riesgos en su trabajo. Relaja los segmentos corporales mas exigidos en el trabajo. (Santos,
2016).

3.7.4 DESCRIPCION DE EJERCICIOS DE PAUSAS ACTIVAS

Se le realizo el plan de pausas activas al personal administrativo respetando los grupos de
trabajos, estableciendo un tiempo de 15 a 25 minutos diarios ya que el tiempo que tomamos
para este tipo de actividades lo tomamos de horas de labor.

El plan de actividades de pausas activas se encuentra en el anexo 4.
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4. METODOLOGIA

El estudio que se realizo al personal administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado
de Chambo, tuvo un enfoque cualitativo y cuantitativo, en el ambito cualitativo se examino
el estilo de la salud postural de los empleados administrativos del Gobierno Auténomo
Descentralizado Municipal del Canton Chambo, mejorando el desenvolvimiento de los
trabajadores. Y en el ambito cuantitativo se realizé una recoleccién de datos estadisticos que
me permitio ver en qué grado de porcentaje se encuentran los trabajadores administrativos
del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del Canton Chambo.

Entre los tipos de investigacion esta el método deductivo que verifica el estilo de la salud
postural del personal administrativo y como interviene las pausas activas. EI método
inductivo que nos muestra la guia de pausas activas que ayudo a mejorar la salud postural.
El método documental que muestra el test de evaluacién postural rapida donde medimos con
graficos y calificamos el nivel que se encuentra los empleados administrativos. EI método de
campo es el proceso investigativo que se elaboré al personal administrativo. Y el método
aplicado se ejecutd por medios de ejercicios de pausas activas en el personal administrativo.
Diagnostica: Mediante la recoleccion de datos a los trabajadores administrativos se muestra
el problema que tenian por no realizar las pausas activas; ya que, con el transcurso de la
elaboracion de los ejercicios aplicados a los trabajadores del Gobierno Aut6nomo
Descentralizado Municipal Chambo, determine que las pausas activas le ayudaron mucho a
la postura y a mejorar su rendimiento laboral.

Aplicativa: Con la elaboracion del plan de pausas activas se realiz6 con diferentes ejercicios
mejorando la postura del personal administrativo del Gobierno Autonomo Descentralizado
Municipal Chambo.

Los instrumentos que se utilizo en la investigacion son las siguientes:

La Historia Clinica, la Encuesta y el Test de Evaluacion Postural Rapida y el Test de
EVA; ya que son la guia principal para sacar los resultados de la investigacion que se utilizo
para poder llevar acabo los objetivos de la institucion.

La poblacion de la investigacion esta constituida por 60 trabajadores pertenecientes al area
administrativa del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, que se

encuentra dividido en:

14



AREA

NUMERO DE TRABAJADORES

Obras Publicas

[ep}

Compras Publicas

Sistema

Finanzas

Secretaria de Alcaldia

Talento Humano

Tesoreria

Planificacion

Sindicatura

Direccién Administrativa

Catastro

Agua Potable

Registro de la Propiedad

Seguridad Laboral

Departamento Médico

Consejo Proteccion de Derecho

Auditoria Interna

Unidad Desarrollo Social
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Imagen N° 5: NUmero de administradores publicos

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo

Elaborado por: Romario Morcillo V.

Las técnicas estadisticas que se utilizd para realizar la investigacion fue Excel.
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5. RESULTADOS Y DISCUSION

5.1. Evaluacién Inicial
Tabla N° 1: Edad

OPCIONES PERSONAS PORCENTAJE
30-40 35 58%
41-50 15 25%
51-60 10 17%
TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal Chambo
Autor: Romario Morcillo V.

Grafico N° 1: Edad
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Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, sin aplicar el ejercicio de pausas activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Analisis e interpretacion:
De los datos recabados en el personal administrativo del Gobierno Autonomo

Descentralizado Municipal Chambo acerca de la frecuencia de edad, encontrando que un
58% que corresponde a la mayoria de usuarios tienen una edad de entre 30-40 afios, el 17%

que es la minima de usuario tiene entre 51-60 afios de edad.
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Tabla N° 2: Pausas activas en su trabajo

OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE

Sl 20 33%
NO 40 67%
TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Grafico N° 2: Pausas activas en su trabajo
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Fuente: Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal Chambo, sin aplicar el ejercicio de pausas activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Andlisis e interpretacion:
Las pausas activas que son breves descanso durante jornada laboral para realizar ejercicio y
estiramiento, del personal administrativo la mayoria que representan 67% no ha realizados

pausas activas, mientras el 33% si ha realizado pausas activas en sus trabajos.
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Tabla N° 3: Sobrecarga laboral

OPCIONES PERSONAS PORCENTAIE

Sl 45 75%
NO 15 25%
TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Grafico N° 3: Sobrecarga laboral

PORCENTAIJE
PERSONAS PORCENTAJE

usl 45 75%

= NO 15 25%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, sin aplicar el ejercicio de pausas activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Anélisis e interpretacion:
Las largas horas de trabajo y acumulacion de tareas llevan a una sobrecarga laboral, el (75%)
del personal administrativo afirmaron que, si han pasado por una sobrecarga laboral en su

trabajo, en cambio (25%) no han pasado por una sobrecarga laboral.
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Tabla N° 4: Zona del cuerpo con dolor

OPCIONES PERSONAS PORCENTAJE

Cabezay cuello 12 20%
Columna 25 42%
Codos y manos 10 17%
Caderas 8 13%
Rodillay pies 5 8%
TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal Chambo
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Gréfico N° 4: Zona del cuerpo con dolor

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, sin aplicar el ejercicio de pausas activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Anélisis e interpretacion:

Luego de una jornada laboral el trabajador sufre algunos dolores musculares, a la
interrogacion sobre las areas con intenso dolor las respuestas fueron: 25(42%) personas en la
zona de la columna, 12(20%) personas a nivel de cabeza y cuello, 10(17%) personas en codo
y manos, 8(13%) personas a nivel de cadera, 5(8%) personas en rodilla, dando como
resultado de dolor frecuente a nivel de la columna vertebral ya que ésta es el soporte

estructural y de equilibrio del cuerpo humano.
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Tabla N° 5: Escala visual analdgica inicial

SIN DOLOR

DOLOR LEVE

DOLOR MODERADO
DOLOR SEVERO
DOLOR MUY SEVERO
MAXIMO DOLOR
TOTAL

0 0%
10 17%
20 33%
30 50%

0 0%

0 0%
60 100%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo

Elaborado por: Romario Morcillo V.

Gréfico N° 5: Escala visual analdgica inicial
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Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, con la aplicacién del programa de las pausas

activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Andlisis e interpretacion:

La escala visual analégica desde el punto de vista del fisioterapista mide el dolor, donde 0 es

sin dolor y 10 el maximo dolor posible; en la etapa inicial encontramos: 30 personas que

representan (50%) con dolor severo siendo esta la m&xima escala encontrada, mientras que

10 personas que representan (17%) sefialaron dolor leve siendo esta la minima escala

encontrada.
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5.2 Encuesta final

Tabla N° 6: Pausas activas en un futuro

OPCIONES PERSONAS PORCENTAJE
Sl 60 100%

NO 0 0%
TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Grafico N° 6: Pausas activas en un futuro
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Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, con la aplicacion del programa de las pausas
activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Analisis e interpretacion:
En la encuesta final se determiné que en un futuro todo el personal administrativo del

GADM-CHAMBRO, si quiere continuar con el plan de pausas activas.
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Tabla N° 7: Calificacion de pausas activas

OPCIONES PERSONAS PORCENTAIE

SOBRESALIENTE 30 50%
MUY BUENO 20 33%
BUENO 10 17%
REGULAR 0 0%
MALO 0 0%
TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Gréfico N° 7: Calificacion de pausas activas

Calificacion de Pausas Activas

B PERSONAS 30 20 10 0 0

B PORCENTAJE| 50% 33% 17% 0% 0%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, con la aplicacion del programa de las pausas
activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Analisis e interpretacion:

El personal administrativo califico el plan de pausas activas, 30 personas que representan el
(50%) calificaron como sobresaliente, 20 personas que representan el (33%) calificaron como
muy bueno, 10 personas que representan el (17%) calificaron como bueno, el plan de pausa

activas fue muy positivo en el personal administrativo.
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Tabla N° 8: Desempefio laboral

BUENO 60 100%
MALO 0 0%
REGULAR 0 0%
TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal Chambo
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Grafico N° 8: Desempefio laboral

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, con la aplicacion del programa de las pausas
activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Andlisis e interpretacion:
Luego de haber realizado las pausas activas el personal administrativo, 60 personas que
representan el (100%) tiene un desempefio laboral bueno mejorando su concentracién y su

desempefio al realizar sus labores.
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Tabla N° 9: Corregir la postura de trabajo
OPCIONES PERSONAS | PORCENTAJE

1 a2 veces 0 0%
2 a 4 veces 20 33%
5 0 més veces 40 67%
TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Gréfico N° 9: Corregir la postura de trabajo

40
30
20
10
n PORCENTAJE
122 veces PERSONAS
2 a 4 veces
5 0 mas veces
1 a2 veces 2 a 4 veces 5 0 mas veces
m PERSONAS 0 20 40
B PORCENTAJE 0% 33% 67%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, con la aplicacion del programa de las pausas

activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Analisis e interpretacion:

Luego de realizar las pausas activas al personal administrativa tratan de mejorar y corregir la

postura, sentdndose correctamente en las sillas ergondémicas, para no sufrir de una patologia

en el futuro, 40 personas que representan (67%) trata de corregir la postura 5 0 mas veces

diariamente, 20 personas que representan el (33%) trata de corregir la postura de 2 a 4 veces

diariamente.
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Tabla N° 10: Escala visual analogica final

OPCIONES PERSONAS PORCENTAIJE
SIN DOLOR 40 67%
DOLOR LEVE 12 20%
DOLOR MODERADO 8 13%
DOLOR SEVERO 0 0%
DOLOR MUY SEVERO 0 0%
MAXIMO DOLOR 0 0%

TOTAL 60 100%

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Grafico N° 10: Escala visual analdgica final

Escala visual analdgica final

45
40
35
30
25
20
15
: 17
A A y 4

(6]

0
SIN DOLOR DOLOR DOLOR DOLOR MAXIMO
DOLOR LEVE MODERA  SEVERO MUY DOLOR
DO SEVERO
B PORCENTAIJE 67% 20% 13% 0% 0% 0%
B PERSONAS 40 12 8 0 0 0

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo, con la aplicacion del programa de las pausas
activas
Elaborado por: Romario Morcillo V.

Analisis e interpretacion:
Luego de concluir plan de pausas activas se volvio a realizar la escala visual analdgica, 40

personas que representan (67%) estan sin dolor siendo esta la maxima escala encontrada,
mientras que 13 personas que representan (8%) sefialaron dolor moderado siendo esta la

minima escala encontrada.
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EVALUACION POSTURAL RAPIDA EVALUACION POSTURAL RAPIDA
EVALUACION INICIAL EVALUACION FINAL

Tabla 1: Evaluacion Inicial y Final

Nivel 1 10 17% 40 6
Nivel 2 12 20% 8 1
Nivel 3 28 47% 10 1
Nivel 4 10 17% 2
Nivel 5 0 0% 0
TOTAL 60 100% 60 10

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Chambo
Autor: Romario Morcillo V.

Imagen 1: Evaluacion Inicial y Final

7%
3%
7%
3%
0%
0%

| EVALUACIONPOSTUAL EVALUACION POSTUAL
RAPIDA RAPIDA
EVALUACION INICIAL EVALUACION INICIAL
3
60
7 2
10 20
5 : ve
Nivel | Nivel | Nivel | Nivel | Nivel Nive  Nive | Nive| Nive  Nive
- " 3 a 5 11 |12 |13 |14 | I5
T D P = 10 0 B PORCENTAJE | 67% | 13% | 17% | 3% | 0%
" PORCENTAJE | 17% | 20% | 47% | 17% | 0% = PERSONAS 90 8 10 2 :

Fuente: Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal Chambo
Autor: Romario Morcillo V.

Andlisis e interpretacion:
Al realizarse la evaluacion postural rdpida inicial, lo resultados fueron: en el nivel 1 se

encontraban 10 personas que representaban (17%), en el nivel 2 se encontraban 12 personas
representaban (20%), en el nivel 3 se encontraban 28 personas representaban (47%) y el nivel
4 se encontraban 10 personas representan (17%). Al realizarse la evaluacion final los
resultados fueron: en el nivel 1 se encontraron 40 personas representa (67%), el nivel 2 se
encuentra 8 personas que representan (13%), en el nivel 3 se encuentra 10 personas representa

el (17%) y en el nivel 4 se encuentra 2 personas que representa (3%).
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5.2DISCUSION

La investigacion con el tema Plan de Pausas Activas al personal administrativo del Gobierno
Autonomo Descentralizado Municipal De Chambo, el estudio que se realizo tuvo un enfoque
cualitativo y cuantitativo, en el &mbito cualitativo se examind el estilo de la salud postural de
los empleados administrativos del Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal del
Canton Chambo, mejorando el desenvolvimiento de los trabajadores. Y en el ambito
cuantitativo se realizo una recoleccion de datos estadisticos que me permitio ver en qué grado
de porcentaje se encuentran los trabajadores administrativos del Gobierno Auténomo
Descentralizado Municipal del Canton Chambo.

Entre los tipos de investigacion esta el método deductivo que verifica el estilo de la salud
postural del personal administrativo y como interviene las pausas activas. EI método
inductivo que nos muestra la guia de pausas activas que ayudo a mejorar la salud postural.
El método documental que muestra el test de evaluacion postural rapida donde medimos con
graficos y calificamos el nivel que se encuentra los empleados administrativos. EI método de
campo es el proceso investigativo que se elaboré al personal administrativo. Y el método
aplicado se ejecutd por medios de ejercicios de pausas activas en el personal administrativo.
Se le realizo test de evaluacion postural rapido inicial y final, al personal administrativo,
ingresando los datos obtenidos software de la Universidad Politécnica de Valencia que dio
los siguientes resultados, de las 60 personas realizadas la evaluacion inicial, dieron los
siguiente resultados; en el nivel 1 se encontraban 10 personas que representaban (17%), en
el nivel 2 se encontraban 12 personas representaban (20%), en el nivel 3 se encontraban 28
personas representaban (47%), y el nivel 4 se encontraban 10 personas representan (17%).
Al realizar la evaluacion final nos dieron los siguientes resultados en el nivel 1 se encontraron
40 personas representa (67%), el nivel 2 se encuentran 8 personas que representan (13%), en
el nivel 3 se encuentra 10 personas que representa el (17%), y en el nivel 4 se encuentran 2
personas que representan (3%), logrando evidenciar una mejora en la salud postural.

Luego de una jornada laboral el trabajador sufre algunos dolores musculares, a la
interrogacion sobre las areas con intenso dolor las respuestas fueron: 25(42%) personas en la
zona de la columna, 12(20%) personas a nivel de cabeza y cuello, 10(17%) personas en codo

y manos, 8(13%) personas a nivel de cadera, 5(8%) personas en rodilla, dando como
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resultado de dolor frecuente a nivel de la columna vertebral ya que ésta es el soporte
estructural y de equilibrio del cuerpo humano.

La escala visual analdgica desde el punto de vista del fisioterapista mide el dolor, donde 0 es
sin dolor y 10 el méaximo dolor posible; en la etapa inicial encontramos: 30 personas que
representan (50%) con dolor severo siendo esta la maxima escala encontrada, mientras que
10 personas que representan (17%) sefialaron dolor leve siendo esta la minima escala
encontrada.

Luego de concluir plan de pausas activas se volvié a realizar la escala visual analdgica, 40
personas que representan (67%) estan sin dolor siendo esta la maxima escala encontrada,
mientras que 13 personas que representan (8%) sefialaron dolor moderado siendo esta la
minima escala encontrada logrando la disminucion del dolor.

Se la puede comparar con una tesina de investigacion realizada en poblaciones con las
mismas caracteristicas de estudio donde también se comprobd que ejercicios aplicados dieron
efectos positivos para mejorar la salud postural en el personal administrativo. La tesina fue
desarrollada en la ciudad de Riobamba, en el afio 2016 a una poblacién de 70 personas, l0s
autores son: Henry Lépez, Moénica Sani, que elaboraron un programa de pausas activas para
el personal administrativo de la Universidad Nacional de Chimborazo, dando soporte veraz

al proyecto investigativo.
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6. CONCLUSIONES

e Al realizar el test de evaluacidn postural rapida un alto porcentaje de las personas se
presentaban con un nivel de carga postural inicial de 3, al concluir el plan de pausas
activas la mayoria del personal administrativo se encontraba en nivel de 1 logrando
obtener una mejora de salud postural, en el test de escala visual analdgica, en la
encuesta inicial el grado de dolor en el personal administrativo el maximo fue dolor

severo y en la encuesta final el maximo fue sin dolor.

e Seejecutd el plan de pausas activas al personal administrativo respetando los grupos
de trabajo estableciendo un tiempo de 15 a 25 minutos diarios y cambiando la rutina

de trabajo frecuentemente.

e El triptico informativo elaborado incluye ejercicios sencillos de simple interpretacion
dirigida al personal administrativo para que sea replicado tanto en el ambiente laboral

COMoO €n casa.
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7. RECOMENDACIONES
e El GADM-CHAMBO debe seguir con la practica del test postural rapido y de la

escala visual analdgica a través del departamento de seguridad laboral y en
coordinacion con un fisioterapeuta capacitado, lo cual permitird conocer sobre la

salud postural de los trabajadores y con ello actuar de manera oportuna.

e A los trabajadores del GADM-CHAMBO realizar los ejercicios ejecutados
diariamente y con guia del triptico informativo, recordando que la actividad debe ser

realizada cuando tenga mas de una hora en la misma posicion.

e Las pausas activas mejoran mucho nuestro estilo de vida, disminuye el riesgo de
lesiones musculo-esquelética y combate el sedentarismo que es uno de los causantes
de riesgo de mortalidad en el mundo, es por ello que todos los trabajadores

especialmente de oficina deben realizar pausas activas.
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9. ANEXOS

ANEXO 1 ENCUESTA INICIAL

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA TERAPIA FISICA Y DEPORTIVA

Titulo de la encuesta: Pausas Activas al personal administrativo del Gobierno Auténomo

Descentralizado Municipal del Canton Chambo.
El proposito de esta encuesta es: Determinar con la mayor transparencia y veracidad a las
diversas preguntas del cuestionario, lo cual nos permitird un acercamiento a una realidad
concreta.
Instructivo:
La cual tiene que sefialar una solo repuesta con una x.
EDAD:
1) GENERO: M ( ) F()otros( )
2) ¢Usted ha realizado en su lugar trabajo pausas activas?
SI() NO ( )
3) ¢Realiza alguna actividad fisica en su vida cotidiana?
SI() NO ( )
4) ¢Cuantas horas dirias pasa sentado en el escritorio?
2 ()
4 ()
6 ()
8 ()
4) ¢En su trabajo ha tenido una sobrecarga laboral?
SI () NO()
5) ¢Queé tal es la relacion con su entorno laboral?
BUENO ( )
MALO ( )
REGULAR ( )
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6) ¢Con que frecuencia diaria trata de corregir la postura en su trabajo?
NUNCA ()
1-5 VECES ( )
50MAS ()

7) ¢Cudles es el area del cuerpo que mas le duele luego de una jornada laboral?

Cabezay cuello

Columna

Codos y manos

Caderas

Rodillay pies

8) ¢En laescala visual analdgica (EVA) que mide el dolor en escala numérica donde 0 no

hay dolor y 10 el m&ximo dolor en cual se encuentra usted?

L ! I T T T I T T T 1
(0] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
SIN DOLOR DOLOR DOLOR DOLOR MAXIMO

MODERADO SEVERO MUY SEVERO

P PPPOO

GRACIAS POR SU COLABORACION

34



ANEXO 2 ENCUESTA FINAL

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA TERAPIA FISICA Y DEPORTIVA

Titulo de la encuesta: Encuesta final al personal administrativo del Gobierno Auténomo

Descentralizado Municipal del Cantén Chambo
1) ¢Cree que seria bueno seguir en un futuro con la realizacién de pausas activas en el
Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal del Cantén Chambo?

SI(C ) NO ()

2) ¢Que calificacion les daria a las pausas activas realizadas diariamente?

10 SOBRESALIENTE
9 MUY BUENO

8 BUENO

7 REGULAR

6 MALO

3) ¢Luego de haber realizado las pausas activas como es su desempefio en su entorno
laboral?
BUENO ( )
MALO ( )
REGULAR ( )
4) ¢ Al culminar las pausas activas con qué frecuencia diaria trata de corregir la postura
de trabajo?
1 a2 veces ()
2 a4 veces ()
5 omésveces ( )
5) ¢En la escala visual analdgica (EVA) que mide el dolor en escala numérica donde 0

no hay dolor y 10 el maximo dolor luego de realizar el plan pausas activas en cual se

encuentra usted? — ' ; T . : : : : .

o 1 2 = a4 5 6 x> 8 o 10

SiIN DOLOR MAXIMO
DOLOR LEVE MODERADO SE\/ERO MUY SEVERO

@2 O PO PPV D
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ANEXO 3 DE HISTORIA CLINICA
Historia Clinica

Establecimiento Provincia Canton
Datos del profesional.

Nombre: Sexo Edad
Datos del paciente.

Nombre: sexo Edad
Antecedentes Personales Patologicos

Cardiovasculares_ Pulmonares  Digestivos Diabetes_
Renales ~ Quirdrgicos_ Alérgicos__ Transfusiones_
Exploracion fisica.

F.C. Resp. Temp. Talla Peso Inicial Peso Final

Evaluacion Postural Rapida

Resultados
Tabla de posturas
Sentado A Sentado 2; Sentado &
Normal o Inclinado ’ Brazos por encima de los hombros "
De pie 9 De pie 'ﬁ De pie ‘}
Normal ! Brazos en extension frontal Brazos por encima de los hombros
De pie De ple Arrodillado
Inclinado % Muy inclinado 73 Normal ﬁ‘
Arrodillado Arrodillado Tumbado ]
Inclinado ,L‘ Brazos sobre los hombros i Brazos sobre los hombros wﬁéﬂ
Agachado @ Agachado \§
Normal Brazos sobre los hombros
Puntuacion Nivel ~ Actuacion
0,102 1 Situacion satisfactoria.
3405 2 Débiles molestias. Algunas mejoras podrian aportar més comodidad al trabajador.
607 3 Molestias medias. Existe riesgo de fatiga.
809 4 Molestias fuertes. Fatiga.
100més 5 Nocividad.

RESULTADO INICIAL RESULTADO FINAL
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ANEXOS 4 DE ACTIVIDADES SEMANAL

Lunes

Actividad

Ejercicios estaticos

1 Llevamos la cabeza para atras
contamos 10 segundo vy
regresamos a la  posicion
repetimos 3 veces

2 Llevamos la barbilla al pecho
contamos 10 segundos 'y
volvemos a la  posicion
repetimos 3 veces

3 llevamos la mano derecha al
hombro izquierda contamos 10
segundos y cambiamos de
hombro con la otra mano
repetimos 3 veces por cada lado
4 Llevamos la mano izquierda
sobre el hombro derecho y la
mano derecha sobre el hombro
izquierdo nos abrazamos fuerte
contamos 10 segundos y
regresamos a la posicién
repetimos 2veces

5 Llevamos las dos manos atras
del cuello y contamos 10
segundos repetimos 3 veces

6 Llevamos las manos
izquierdas a la cadera y
lanzamos el cuerpo para atras
contamos 8 segundos y
regresamos a la posicidn inicial
repetimos 2 veces

7 Llevamos las manos
izquierdas a la rodilla derecha y
la mano derecha a la rodilla
izquierda sin doblar la rodilla
contamos 10 segundos
repetimos 2 repeticiones

8 De pie colocamos el talén en
el suelo y levantamos los dedos
del pie con la mano cambiada
nos tocamos los pies por 10
segundo luego cambiamos de
pie y de mano realizamos 2
repeticiones por cada lado

Objetivo

Mejorar la oxigenacion
de la sangre

Disminuir la tension
musculares

Permitirle mayor
movilidad del cuerpo

Prevenir lesiones

Facilitar la oxigenacion
del musculo

Mejorar el ritmo
cardiaco

Mejora la flexibilidad
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Martes

Actividad

Ejercicios estatica
linclinamos la cabeza a la
derecha y con la mano
izquierda nos tocamos la
barbilla cambiamos de lado
y de mano contamos 10
segundos realizamos 2
repeticiones por cada lado
2 Estiramos el brazo
derecho y con la mano
izquierda nos tocamos el
hombro contamos hasta 10
y cambiamos de mano
realizamos 2 repeticiones

3 Con la mano izquierda
nos tocamos la espalda y
con la mano derecha
empujamos lentamente el
codo sin hacer brusco
contamos 10 y cambiamos
de mano repetimos 3 series
4 con la mano izquierda
nos tocamos por detras de
la rodilla izquierda y con la
mano derecha por detrés de
la rodilla derecha

5 Doblamos el pie derecho
tratando de llevarlo a los
gliteos nos agarramos con
las dos manos contamos 10
segundos y cambiamos de
pie repetimos 3 series por
cada pierna

6 Llevamos la rodilla
derecha al pecho y con las
manos me sujeto por
debajo de la rodilla
contamos 10 segundos y
cabiamos a la rodilla
izquierda repetir.

7 Levantamos el talén y en
puntas nos mantenemos 10
segundos

Objetivo

Mejorar la oxigenacién de
la sangre

Disminuir la tension
musculares

Permitirle mayor
movilidad del cuerpo

Prevenir lesiones

Facilitar la oxigenacion del
musculo

Mejorar el ritmo cardiaco

Mejora la flexibilidad



Miércoles

Actividad

1 Inclinamos la cabeza para
lado derecho luego para el lado
izquierda hacer este
movimiento contando 8 por
cada lado

2 Luego elevamos los hombros
y bajamos los hombros
contamos 5 repeticiones

3 Con los hombros hacemos
movimientos circulares hacia
adelante contamos 10

4 Con los hombros hacemos
movimientos circulares hacia
atras contamos 10

5 Abrimos el brazo hacia los
costados luego lo llevamos al
cuerpo dandonos un abrazo
muy fuerte

6 Con las dos manos nos
tocamos los hombros repetimos
10 veces el movimiento

7 con las manos nos tocamos la
cabeza repetimos 10 veces

8 Con las manos nos tocamos a
cadera hombro y cabeza por 5
VECeS.

9 Con las manos nos tocamos
atras de la rodilla luego las
caderas

10 Nos ponemos los manos en
la rodilla realizamos flexion y
extension de rodilla

11 Levantamos el pie del suelo
y realizamos circulos con el pie
para lado derecho e izquierdo
contamos 10

Objetivo

Mejorar la oxigenacion
de la sangre

Disminuir la tension
musculares

Permitirle mayor
movilidad del cuerpo

Prevenir lesiones
musculares

Facilitar la oxigenacion
del musculo

Mejorar el ritmo
cardiaco

Mejora la flexibilidad
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Jueves

Actividad

1 Realizamos 4
respiraciones profunda

2 Realizamos movimientos
circulares de la cabeza 10
para el lado derecho y 10
para el lado izquierdo

3 Flexion y extension del
brazo derecho y con el
brazo izquierdo 10 veces

4 Levantamos los brazos
hacia adelante y hacia atras
repetimos 10 veces

5 levantamos las manos
entrelazadas por encima de
la cabeza y para los
costados 10 veces

6 Con las dos manos nos
tocamos el hombro derecho
luego el izquierdo
repetimos 10 veces por cada
lado.

7 Levantamos la rodilla
derecha y con la mano
izquierda nos tocamos la
rodilla  cambiamos vy
levantamos la  rodilla
izquierda y con la mano
derecha nos tocamos la
rodilla repetimos 10 por
cada lado

8 Doblamos la rodilla hacia
atras llevandola a los
glateos repetimos 10 veces
por cada pierna

Objetivo

Mejorar la oxigenacion de
la sangre

Disminuir la tension
musculares

Permitirle mayor
movilidad del cuerpo

Prevenir lesiones
musculares

Facilitar la oxigenacion del
musculo

Mejorar el ritmo cardiaco

Mejora la flexibilidad



Viernes

Actividad

1 Realizar movimientos de
manos piernas cabeza.

2 Elevamos la rodilla derecha
luego izquierda y mantenemos
la rodilla elevada por 10
segundos realizamos 2
repeticiones por cada pierna

3 Doblamos la rodilla hacia
atras queriendo llevar el talén al
gliteo mantenemos doblada la
rodilla 10 segundos realizamos
2 repeticiones por cada pierna
4 Llevamos el pie derecho atras
de la rodilla izquierda luego
cambiamos de rodilla llevamos
el pie izquierdo atrés de la
rodilla derecho mantenemos
elevado por 10 segundos
repetimos 2 veces por cada
pierna

5 Levantamos una pierna para
un costado y tenemos levantado
por 10 segundo repetimos 3
veces por cada pierna

6 levantamos la pierna hacia
delante y mantenemos elevada
por 10 segundos repetimos 2
veces por cada pierna.

7 Realizamos la bailoterapia

8 Realizamos 4 respiraciones
profunda

Objetivo

Mejorar la oxigenacion
de la sangre

Disminuir la tension
musculares

Permitirle mayor
movilidad del cuerpo

Prevenir lesiones

Facilitar la oxigenacion
del musculo

Mejorar el ritmo
cardiaco

Mejora la flexibilidad

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal
Chambo, con la aplicacién del programa de las pausas

activas

Elaborado por: Romario Morcillo V.
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Sabado

Actividad

lInclinamos la cabeza a la
derecha y con la mano
izquierda nos tocamos la
barbilla cambiamos de lado
y de mano contamos 10
segundos  realizamos 2
repeticiones por cada lado
2 Estiramos el brazo
derecho y con la mano
izquierda nos tocamos el
hombro contamos hasta 10
y cambiamos de mano
realizamos 2 repeticiones

3 Con la mano izquierda
nos tocamos la espalda y
con la mano derecha
empujamos lentamente el
codo sin hacer brusco
contamos 10 y cambiamos
de mano repetimos 3 series
4 con la mano izquierda
nos tocamos por detras de
la rodilla izquierda y con la
mano derecha por detras de
la rodilla derecha

5 Llevamos las manos
izquierdas a la cadera 'y
lanzamos el cuerpo para
atras contamos 8 segundos
y regresamos a la posicion
inicial repetimos 2 veces

6 Llevamos las manos
izquierdas a la rodilla
derecha y la mano derecha
a la rodilla izquierda sin
doblar la rodilla contamos
10 segundos repetimos 2
repeticiones

7 De pie colocamos el
talén en el suelo y
levantamos los dedos del
pie con la mano cambiada
nos tocamos los pies por 10
segundo luego cambiamos
de pie y de mano
realizamos 2 repeticiones
por cada lado

Objetivo

Mejorar la oxigenacién de
la sangre

Disminuir la tension
musculares

Permitirle mayor
movilidad del cuerpo

Prevenir lesiones

Facilitar la oxigenacion del
musculo

Mejorar el ritmo cardiaco

Mejora la flexibilidad



ANEXO 5 DE REGISTRO FOTOGRAFICO

Fotografia 1: Ejercicios de respiracion Fotografia 2: Extension de cuello
Elaborado por: Romario Morcillo V. Elaborado por: Romario Morcillo V.

A

Fotografia 3: Flexion cuello Fotografia 4: Elevacion Depresion de hombro
Elaborado por: Romario Morcillo V. Elaborado por: Romario Morcillo V.
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Fotografia 5: Extension de columna vertebral Fotografia 6: Flexién de columna vertebral
Elaborado por: Romario Morcillo V. Elaborado por: Romario Morcillo V.
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Fotografia 7: Bailoterapia Fotografia 8: Ejercicio de equilibrio y coordinacion
Elaborado por: Romario Morcillo V Elaborado por: Romario Morcillo V.
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ANEXO 6 TRIPTICO
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