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RESUMEN

La investigacion presentd como objetivo determinar la efectividad del programa de
pausas activas para prevenir problemas musculo-esquelético: disergonomicos en
trabajadores de la empresa agroindustrial Ecosac, Piura 2020. El tipo de investigacion
fue de abordaje cuantitativo de disefio pre experimental de nivel explicativo de corte
longitudinal, con una muestra de 80 trabajadores. La técnica empleada es la
encuesta y observacion y como instrumento de investigacion un cuestionario
nordico estandarizado, escala visual analdgica (EVA) y programa de pausas activas.
Los resultados mostraron que el programa de pausas activas redujo las dolencias
musculo esqueléticas (cervical, dorsal y lumbar) existiendo diferencias
significativas entre la evaluacion de los dolores musculo — esqueléticos en el pre y
post test, donde la diferencia de medias fue de 11.15 con un nivel de significancia
de 0,00 siendo menor a p=0,05 de acuerdo a la prueba de U de Mann-Whitney,
aceptandose a la hipotesis alterna la cual indica que, el Programa de pausas activas
es efectiva para prevenir problemas musculo- esquelético: disergondmicos en

trabajadores de la empresa agroindustrial, Piura 2020.
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ABSTRACT

The objective of the research was to determine the effectiveness of the active break
program to prevent musculoskeletal problems: dysergonomics in workers of the agro-
industrial company Ecosac, Piura 2020. The type of research was a quantitative
approach of pre-experimental design of explanatory level of longitudinal cut, with a
sample of 80 workers. The technique used is the survey and observation and as a
research instrument a standardized Nordic questionnaire, visual analog scale (VAS)
and active break program. The results showed that the active break program reduced
musculoskeletal ailments (cervical, dorsal and lumbar), with significant differences
between the evaluation of musculoskeletal pain in the pre and posttest, where the mean
difference was 11.15 with a significance level of 0.00 being less than p=0.05 according
to the Mann-Whitney U test, accepting the alternative hypothesis which indicates that
the Active Break Program is effective in preventing musculoskeletal problems:

disergonomics in workers of the agroindustrial company, Piura 2020.



INTRODUCCION

1. Antecedentes y fundamentacion cientifica

En una investigacion realizada por Morcillo y Alvarez (2018), efectuaron un plan
de pausas activas para el mejoramiento de la salud postural del personal
administrativo, donde se obtuvo como resultado en el pre test que, de las 60 personas,
28 trabajadores representados en un 47% se encontraban en el nivel 3, 12 personas
representado en un 20% en el nivel 2, 10 personas representado en un 17% en nivel 1
y 10 (17%) en el nivel 4. En la evaluacion post test, 40 personas en un 67% se
encontraban en el nivel 1, 10 personas en un 17% en el nivel 3, 8 personas en un 13%
en nivel 2 y 2 personas en un 3% en nivel 4. Por lo que mediante las pausas activas se
logré mejorar la salud postural y disminuir el dolor, comprobado mediante escala
visual analdgica, logrando la disminucién significativa del dolor en el personal

administrativo mediante pausas activas.

De igual forma Soto (2016), en su estudio determino el efecto del programa de
fisioterapia en la incapacidad por dolor lumbar en los auxiliares de enfermeria del
centro médico naval. Donde se identificd que, durante la evaluacién pre test el 30% de
trabajadores presentan incapacidad leve, el 26% presentaba incapacidad moderada y
el 5% incapacidad severa. Mediante la aplicacion del programa fisioterapéutico hubo
una mejora considerable, en donde el 50% tienen incapacidad leve y el otro 50%
incapacidad moderada, no teniendo ningun auxiliar incapacidad severa. Mediante la
prueba estadistica de t de Student se encontré que existe una significancia en los
resultados de 0,000 siendo este menor a p=0,05, por lo que se aceptd la hipdtesis
alterna de la investigacién donde el programa de fisioterapia mejora los dolores

lumbares en auxiliares de enfermeria.

Por consiguiente, las pausas activas o gimnasia laboral, son un proceso que
consisten en la aplicacion de técnicas en periodos de diez minutos, los cuales se
realizan durante la jornada de trabajo (mafiana o tarde), que permiten mejorar el
desempefio laboral, la eficiencia en las actividades desarrolladas y recuperar su
energia, asi como también permite la prevencion de enfermedades causadas por

problemas ergondmicos (posturas forzadas y movimientos repetitivos). Estas técnicas



son relevantes para la prevencion de las alteraciones musculoesqueléticas, aminorando
los movimientos repetitivos por la naturaleza en la que se desenvuelve las actividades
laborales, permiten el cambio de posturas forzadas. Destacando los beneficios para el
fortalecimiento del trabajo en equipo y desempefio laboral, pudiéndose realizar en
cualquier momento, pero se recomienda realzarlas al inicio y termino de la jornada y

cada dos o tres horas durante el dia (Ochoa, Guaman y Castillo, 2019).

En el estudio de Rios (2019), determinaron el efecto del método Jacobson para
disminuir los dolores cervicales en los trabajadores administrativos de una
universidad. Se implementd la técnica de relajacion progresiva que permitio mejorar
la salud de los trabajadores, donde el post test mostr6 que de los 17 (16.3%)
trabajadores que presentaban discapacidad severa se redujo a que 5 (4.8%)
trabajadores. Por otro lado, en el pre test existian solo 3 (2.9%) trabajadores con dolor
leve sin embargo en el post test 24 (23,1%) de moderado pasaron a presentar dolor
leve. Concluyéndose que, la técnica presenta efecto positivos y significativos, donde
la prueba estadistica de t de Student mostré una media de 0,452 con un nivel de
significancia de 0,000 menor a p=0,05, aceptandose la hipotesis que establece, los
efectos significativos del método Jacobson en el dolor cervical de los trabajadores

administrativos.

De igual forma Alulema (2022), establecio las pausas activas con resistencia para
disminuir las dolencias musculoesqueléticas en el personal administrativo de la
universidad de Ambato que desarrollan sus actividades por teletrabajo. Se determind
segun la escala anal6gica visual (EVA) aplicada a los grupos de estudio se obtuvo los
siguientes resultados, el grupo experimental 1 en el EVA inicial se obtuvo un 6,6 de
media; mientras que en el grupo experimental 2 el EVA inicial indica una media de
5,8 y finalmente el grupo control presento una media de 5,4 lo que indica que en la
evaluacion inicial todos los participantes administrativos de los tres grupos presentan
dolor musculoesquelético, pero de acuerdo a los resultados el grupo experimental 1
fue el que presento mayor cantidad de dolor a comparacion con los otros grupos,
después de la intervencion de las pausas activas se realiz6 una evaluacion EVA final a

todos los grupos en la que detalla lo siguiente: grupo experimental 1 obtuvo una media



de 1,4 lo que indica que hubo disminucion de dolor del (5,2); seguido del grupo
experimental 2 con una media de 0,8 indicando que disminuyo el dolor en un (5)
posteriormente el grupo control con una media de 7,6 detallando que el dolor
incremento en un (2,2). Los resultados finales revelan que después de ser intervenidos
los grupos experimentales, el grupo experimental 1 de trabajo con el peso del propio
cuerpo tuvo efectos positivos en cuanto al dolor, mientras que el grupo experimental
2 de trabajo con bandas elasticas tuvo mayor efecto puesto que la disminucion del
dolor fue mas significativa, en cambio el grupo control al no tener una intervencion su
dolor incremento y a largo plazo los participantes pueden desarrollar trastornos

musculoesqueléticos.

De igual forma Pilco (2021), en su estudio busco la prevencién de los dolores
musculoesqueléticos es los alumnos que estudian bajo la modalidad virtual, mediante
la aplicacion del programa de estiramientos y pausas activas, el dolor dorsal antes de
la aplicacion de programa fue de 2,82 + 1,556 y después de la aplicacion redujo en
1,32 + 1,387 con p=0,000, descriptivamente el porcentaje pasé de 79,4% a 58,7%, por
su parte en los codos y antebrazo bajo el porcentaje de 52.9% a 14.7%, y en la mufieca

0 mano vari6 de 47,0% a 23,4%.

Las pausas activas, permiten a diferentes partes del cuerpo un cambio de la rutina
habitual, las cuales se descartan como interrupcion de las labores, ya que permiten por
tiempos cortos la recuperacion de energia, disminucién del estrés, mejoramiento del
desempefio laboral y la eficiencia en sus funciones. Mediante los estudios esta
comprobado que la inactividad fisica que realice las personas ocasiona el aumento de
las incapacidades, no solo en cuanto a su duracién sino también en su frecuencia,
alterando en periodos cortos las dindmicas del trabajador y el empleador (Michishita
etal. 2017).

Parra (2017), menciona que, la pausa activa también denominada gimnasia laboral
tiene como finalidad la realizacion de descansos o desconexién de labores, para
aumentar la motivacion en el desarrollo del trabajo, dando por consiguiente un estado
de regeneracion a las actividades organicas, siendo necesario considerar que dentro

insatisfaccion laboral se encuentra como primera causa el estrés dentro de la carrera



profesional. De igual forma Arbeléez et al. (2020), manifiestan que para las pausas
activas solo es necesario la utilizacién de periodos cortos no mayor a 10 minutos
durante la jornada de trabajo en los turnos de mafana y tarde, que permiten recuperar
la energia, el mejoramiento del desempefio y la eficiencia en el trabajo, asi como

también la prevencion de enfermedades musculares.

Por su parte Agurto (2017), define las pausas activas el establecimiento de habitos
de ejercicios fisicos en la jornada de trabajo en pequefios tiempos, estando dirigida a
las personas para el mejoramiento de su calidad de vida y el sedentarismo laboral, por
otro lado las pausas activas son considerados uno de las primordiales herramientas de
la Salud Ocupacional, puesto que ocasionan labores fisicas dirigidas a desarrollar
movilidad articular, rutinas en modificaciones de posturas, la ejecucion de

estiramientos y la reduccidn de sobrecargas a nivel lumbar.

Segln Romero y Toapanta (2017), las pausas activas tienen el beneficio de mejorar
la salud y aumentar la circulacion en la sangre, estabilizando la presion arterial,
reduciendo las tensiones musculares en los brazos, piernas, hombros y cuello y la
disminucion del estrés, al mismo tiempo permite potenciar el clima laboral, rompiendo
con la monotonia y mejorando la interaccion entre los comparieros de trabajo, de esta
manera la empresa mejora su productividad. Después de la aplicacion de las rutinas de
estiramientos y/o ejercicios en el proceso de pausas activas, los trabajadores viven un
clima laboral agradable y de alegria, contribuyendo al buen servicio de la comunidad
por la disminucion de la tension laboral. Son fundamentales para la recuperacion de
la energia, la prevencion de enfermedades y accidentes dentro del centro de trabajo
tomando en consideracion que la gimnasia fisica solo se realiza después de iniciar las
actividades o en mitad de jornada laboral, con el fin de poder mejorar su optimismo

laboral.

En concordancia con lo indicado Valencia (2016), en su estudio implementaron las
pausas activas para la disminucion del dolor en el sindrome cervical del personal
administrativo de “Pronaca”. Donde se concluy6 que, antes de la implementacion de
las pausas activas, la intensidad de dolor fue en un promedio de 4,8 y en el post test la

evaluacién indico una reduccién a 2,33, de esta manera se determind la reduccién



significativa de la intensidad del dolor en un 0,00 menor a p=0,05 siendo
estadisticamente significativo. Los resultados permitieron recomendar la implantacion
de un plan de gimnasia laboral para todo el personal que conforman la empresa, donde
los estiramientos y ejercicios sean generalizados para abarcar todas las zonas del

cuerpo.

En otra investigacion realizada por Corcuera (2016), respecto a la eficacia de la
implementacion del programa de pausas activas en la disminucion de sintomas
musculoesqueléticos en los trabajadores administrativos. Dentro de los resultados se
encontr6 que el diagnostico de pre test existia una presencial del dolor de 97,33% y en
la evaluacion post test se redujo a un 48%. De acuerdo a la prueba estadistica el
programa de pausas activas disminuyo significativamente en el cuello, espalda alta y
espalda baja p< 0,05, sin embargo, en los hombros, mufiecas, caderas, codos, rodillas
y tobillos no existi6 diferencias significativas donde p>0,05. Respecto a la
comparacion segin sexo, se encontré que en varones la prevalencia de los dolores
musculoesqueléticos fe significativo en el cuello y en mujeres en la espalda alta y
cuello. Por consiguiente, mediante la prueba Z de comparacion de medias se
encontraron diferencias significativas en el pre test y post test, que permitié concluir
que las pausas activas son eficaces en la disminucién de los sintomas

musculoesqueléticos.

De esta manera las pausas activas permiten reducir los dolores
musculoesqueléticos, que de acuerdo Arbelédez et al. (2020), son necesarias para la
prevenciéon de los desérdenes musculoesqueléticos, aminorando los movimientos
repetitivos que son frecuentes en trabajadores de oficina por el uso del computador y
el mouse, de esta manera los habitos de los ejercicios diarios permiten el cambio de
posturas y en lo laboral el fortalecimiento del trabajo en equipo. De igual forma, las
pausas activas son técnicas que se utilizan en un breve espacio de tiempo durante la
jornada de trabajo, con la finalidad de recuperar la energia y aumento de desempefio,
revirtiendo la aparicion del cansancio y fatiga ocasionadas por el trabajo. El programa
de pausas activas en el centro de trabajo, surge fundamentalmente como respuesta a la

aparicion de alteraciones o lesiones musculares, ocasionadas por diferentes factores ya



sea en las posturas inadecuadas, contaminacion auditiva, agotamiento visual,
articulares a nivel de espalda, miembros inferiores y superiores, y también alteraciones

vasculares periféricas (varices), y entre multiples problemas de salud (Torres, 2019).

Por otro lado, la OMS, nos indican que los trastornos musculoesqueléticos son mas
de ciento cincuenta (150) trastornos que comprometen al sistema locomotor. Las
cueles van desde problemas repentinos y de duracién corta, las cuales podemos
mencionar como: distenciones, fracturas, esguinces. Estos trastornos se caracterizan
por generar dolor en muchos de los caso de forma persistente, asi como dificultades
en al movilizarse, alterando de igual forma la destreza y el nivel general del
funcionamiento, lo que conlleva a disminuir la capacidad de las personas para realizar
alguna actividad. Todo esto puede alterar: en el raquis vertebral (dolor cervical, dorsal
y lumbar); Articulaciones (artritis, gota, artrosis); tejido éseo (osteopenia, fracturas,

osteoporosis); fibra muscular (sarcopenia).

Por otro lado, podemos indicar que los trastornos musculoesqueléticos son
considerados como la principal causa que genera la necesidad de rehabilitacion en todo
el mundo. En los nifios son la causa que mas contribuyen a la necesidad de servicios
de terapia fisica y rehabilitacion y en los adultos representan aproximadamente dos

tercios de las necesidades de rehabilitacion (Organizacion mundial de la salud, 2021).

Los problemas musculoesqueléticos después de los trastornos cardiovasculares se
encuentran en ubicados en segundo lugar de consulta a los especialistas como los
internistas; asimismo representa el tercer lugar en intervenciones quirdrgicas en los

nosocomios después de las cirugias abdominales y ginecoldgicas. (Swartz, 2021).

Por otra parte, Bardn (2014), afirma que se existen diversos problemas de salud que
se relacionan con el sedentarismo, asi como el abuso de la carga fisica laboral, todo
esto nos indica la gran importancia de implementar una alternativa de intervencion que
incorpore las pausas activas en el los centros de gimnasio, las cuales sean dirigidas y
supervisadas por profesionales calificados con el prop6sito de contribuir a desarrollar

un ambito laboral para sus empleados.



Por consiguiente, Gutierrez, Torres y Zapata (2018), nos sefiala la importancia que
tendria de contar con un programa de pausas activas para inculcar en las necesidades
de mejorar los estilos de vida de los colaboradores, esto consistiria en ejecutar de
manera rutinas pequefas de actividades fiscas, con un minimo de ocho repeticiones
por semana en el interior del ambiente de trabajo en sesiones de ocho a diez minutos,
todo esto puede ser desarrollado en horarios diversos, dependiendo de la necesidad y
disposicion de las areas de trabajo. La creacion de los programas de pausas activa
permite, no solo una simple alteracion de la rutina de cada cual, sino de estimular en
los colaboradores la necesidad de cambiar y mejorar sus estilos de vida. Justamente,
este constituye un importante valor que genera un mensaje estimulador para emprender
cambios en la forma de como vivir que afiancen el mejoramiento sostenible del estado

fisico y espirituales de los colaboradores.

De esta manera la importancia que las empresas favorezcan el desarrollo de
lineamientos que promuevan la ergonomia, la higiene postural y las pausas activas,
con programas asesorados por personal calificado, que cuente con los conocimientos
para que las recomendaciones sean lo mas pertinentes posibles y contribuyan a evitar
que la poblacién sufra dolor cronico que merme su calidad de vida a corto y largo
plazo (Duarte, Velasco y Rodriguez, 2021). La incorporacion de actividades y
programas con la finalidad de mejorar las areas de trabajo y el ambiente laboral,
desarrollan en los colaboradores impactos positivos que ven reflejados en el trabajo
colaborativo y el clima laboral. Contribuyendo a aumentar la produccién de los
colaboradores; ademas, implica la construccion y reconstruccion de valores como la
autoestima, la moral, el compafierismo y la motivacion por las actividades que realizan
(Sanchez et al., 2020).



2. Justificacion de la Investigacion

La investigacion presento justificacion teoérica, por motivo que mediante la
indagacion de los sustentos tedricos se analizaran las variables y se obtendran los
resultados respecto a los beneficios de las pausas activas en trabajadores que presentan
trastornos musculoesqueléticos de tal manera que resultados bridaran informacion bajo
un nuevo contexto o realidad problematica que es la empresa agroindustrial Ecosac.

De justificacion practica porque se aplico el programa de pausas activas a la muestra
de estudio para la reduccion de las dolencias musculoesqueléticas, debido a que es muy
importante mejorar y afianzar poder fortalecer los vincules laborales e interpersonales,
con el proposito de conseguir un desempefio laboral cada vez mejor, indicando que el
programa de pausas activas cumple un papel beneficio en los colaboradores que
laboran en una determina institucion.

Las actividades de pausas activas nos permiten prevenir enfermedades
ocupacionales y asi mismo accidente laborales, ayuda a la recuperacion de energia que
conlleva a tener un mejor desempefio laboral, disminuyendo el estrés laboral en los
colaboradores en sus areas de trabajo, es por esta razon que las pausas activas se tienen
que realizar una vez iniciada la jornada laboral. Los beneficios que nos proporcionan
las pausas activas son la disminucién del estres laboral y el mejoramiento del sistema
cardiovascular-respiratorio, contribuyendo a mejorar la autoestima, la capacidad de
concentracion y motivacion del ser humano. Estos ejercicios fisicos de duracion corta
contribuyen a mejorar el rendimiento de la activad laboral, evitan las enfermedades y
disminuyen el estrés contribuyendo a que las personas puedan ser felices. Estar por
tiempos prolongados al frente de una computadora puede traer consigo dolor de
espalda, calambres en las manos-mufiecas, estrés, fatiga visual, y fatiga en los
musculos, tendones y nervios.

De justificacion social porque, los trabajadores mejoraron los problemas
musculoesqueléticos aumentando de esta manera su desempefio laboral, que en
consecuencia beneficia a los usuarios externos que reciben el servicio de la empresa
agroindustrial Ecosac.

Asimismo, la justificacion metodoldgica de alcance pre experimental, donde se

construye un instrumento que se aplicara mediante un determinado programa de pausas



activas en colaboradores administrativos y finalmente los resultados que se obtengan
contribuirdn a generan nuevos antecedentes para futuras investigaciones.
3. Problema

¢Cuadl es la efectividad del programa de pausas activas para prevenir problemas
musculo-esquelético: disergondmicos en trabajadores de la empresa agroindustrial

Ecosac, Piura 2020?

4. Conceptuacion y operacionalizacion de las variables

Definicion conceptual de variable

Dimensiones

Indicadores

Tipo de escala de

medicion
VI. Programa de pausas activas: Ejercicios
Las pausas activas son técnicas que se utilizan | EJercicios respiratorios.
. . preparatorios
en un breve espacio de tiempo durante la
jornada de trabajo, con la finalidad de EJEFCI.CIOS_, de
recuperar la energfa y aumento de desempefio, coordinacion.
revirtiendo la aparicion del cansancio y fatiga | Ejercicios Ejercicios de Cualitativo
ion r el trabajo (Torres, 2019). i
ocasionadas por el trabajo (Torres, 2019) compensatorios flexibilidad.
Ejercicios de
movilidad
articular.
VD. Problemas musculoesquelético
disergonomicos:
~ Cervicalgia
Son dafios que se generan en las g Dolor (EVA)
artlc[JIamoneS, el tenFjon, mu§culo, Ilgamentos, Dorsalgia
nervios, huesos y el sistema circulatorio, que en - Ausente: 0
Su conjunto se consideran como estructuras Lumbalgia - Leve:la3 Cuantitativo
corporales, las cuales son ocasionados o - Moderado: 4 - 6
- Severo: 7 - 10

agravados en principio por el trabajo y los
efectos del entorno inmediato en el que se
realiza el trabajo (Podniece, 2017).




5. La Hipdtesis

H1: El Programa de pausas activas es efectiva para prevenir problemas musculo-

esquelético: disergondmicos en trabajadores de la empresa agroindustrial, Piura 2020.

HO: EI Programa de pausas activas no es efectiva para prevenir problemas musculo-

esquelético: disergonémicos en trabajadores de la empresa agroindustrial, Piura 2020.

6. Objetivos
Objetivo general:

Determinar la efectividad del programa de pausas activas para prevenir problemas
musculo-esquelético: disergondmicos en trabajadores de la empresa agroindustrial
Ecosac, Piura 2020.

Objetivos especificos:

1. Identificar el efecto del programa de pausas activas aplicada a trabajadores con
problemas de cervicalgia.

2. Medir el efecto del programa de pausas activas aplicada a trabajadores con

problemas de dorsalgia.

3. Evaluar el efecto del programa de pausas activas aplicada a trabajadores con
problemas de lumbalgia.
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METODOLOGIA
1. Tipoy Disefio de investigacion

El tipo de investigacion fue aplicada, porque su proposito, es la resolucion de un
problema concreto llevando a la practica las teorias generales, para el planteamiento
de soluciones (Baena, 2017). De abordaje cuantitativo, porque las variables fueron
medidas a través de técnicas estadisticas para el andlisis de datos e interpretacion de

los resultados, haciendo uso del método hipotético — deductivo (Sanchez, 2019).

El disefio de investigacion fue pre experimental porque se realiz6 la medicién
mediante un pre test a una muestra empleando un tratamiento o programa para su
medicion post test, identificando el nivel de mejoramiento obtenido. De acuerdo a
Hernandez et al. (2014), el disefio es caracterizado por presentar una evaluacion pre
test y post test, donde la aplicacién se realiza en un solo grupo para el tratamiento

experimental el cual posteriormente sera evaluado.
Se presenta el siguiente esquema:
Gréfica:
G=0y1 X Oy2
G= Sujeto de estudio
O= Observacion y 1 = Pre test

X = Programa de pausas activas y 2 = Post test
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2. Poblacion y Muestra

Poblacion

La poblacidn estuvo constituida por el conjunto de elementos que poseen la informacion
necesaria sobre la cual se van a proyectar todas las inferencias muestrales, donde la
seleccion de la poblacion objetivo debe ser escogidas en términos de sujetos o
elementos, unidades de muestreo, extension y tiempo (Rosendo, 2018). La poblacién
estara conformada por todos los trabajadores de la planta de congelado area de

descabezado de la empresa agroindustrial Ecosac.

Muestra

Estuvo constituida por la poblacion en su totalidad siendo un total de 80

colaboradores los cumplen los siguientes criterios seleccion.

Criterios de Inclusién:
- Colaboradores que se encuentren entre 18 a 60 afios de edad de ambos géneros.

- Colaboradores que laboren en la Empresa Agroindustrial Ecosac con jornadas
de 8 horas.

- Colaboradores con mayor a 3 meses de tiempo laboral.

- Colaboradores que acepten participar de la investigacion.

Criterios de Exclusion:
- Colaboradores que laboren menor a 8 horas y que trabajen fuera de la empresa
agroindustrial Ecosac.

- Colaboradores con menos de 3 meses de tiempo laboral.
Unidad de Anélisis.

Trabajadores administrativos de la empresa agroindustrial Ecosac.

12



3. Técnicas e instrumentos de investigacion

Técnica: se empled la encuesta el que consiste en el disefio de un cuestionario el
cual es aplicado a un grupo representativo de la poblacion gque se esta estudiando,

conformada por preguntas abiertas o cerradas (Baena 2017).

La observacion, consiste en observar el fendmeno o hecho para posteriormente ser
analizado (Hernandez, Fernandez & Baptista, 2014). Para el estudio se utilizé la

encuesta y la observacion.

Instrumento: Para la recopilacion de datos durante el proceso de investigacion se

ha elaborado el siguiente instrumento:
Cuestionario Nordico Estandarizado

Para la presente investigacion se utilizara la técnica de observacién mediante una

ficha de recoleccién de datos, ademas del Cuestionario Nordico.

El Cuestionario Nordico Estandarizado, publicado en 1987, es unos de los
instrumentos mas aplicados a nivel internacional para la evaluacion de los sintomas
musculoesqueléticos en las personas de distintos sectores econémicos. Mediante el
diagnostico se obtienen datos sintomatolégicos previa a la aparicion de alguna
enfermedad declarada, siendo de utilidad para la aplicacion de acciones
preventivas. Esta herramienta inicialmente estuvo disefiada para realizar una
evaluacion de sintomas dolorosos en las alteraciones musculoesqueléticas,
fundamentalmente en la zona lumbar, sin embargo, en una version actual la
evaluacion constituye un apartado general y apartado especifico para la espalda
baja, miembros superiores e inferiores y cuello, profundizdndose mas en los

sintomas presentados.
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Tabla 1

Valoracion de sintomas

VALORACION DE LOS
SIGNOS Y SINTOMAS

OSTEOMUSCULARES CARACTERISTICAS VALOR
NIVEL
GRADOO0 Ausencia de signosy sintomas 0 pto
Dolor en reposo Yy/o existencia de
GRADO1 sintomatologfa subjetiva 1 pto
GRADO 2 Grad_o_ 1 _ mas contractura y/o dolor ala 2 ptos
movilizacion
GRADO 3 Grado 2 mas dolor a la palpacion y/o percusion 3 ptos
GRADO 4 Grado 3 mas limitacion Funcional Evidente 4 ptos

clinica

Escala visual analdgica (EVA)

Escala Visual Analdgica (EVA): ideada por Scott Huskinson en 1976, tiene como
propdsito medir el grado de intensidad del dolor con la méaxima reproductibilidad
en los observadores. Graficamente presenta una linea horizontal de diez centimetros
en las cuales se detallan de extremo a extremo el nivel de dolor. En la parte derecha
se presentan los dolores de mayor intensidad y el lado izquierdo esta ubicado la
ausencia de dolor o menor intensidad. Para su evaluacién se solicita al paciente
marque donde se encuentra la intensidad de su dolor y esta se mide con una regla
milimétrica.

Esta escala del dolor es de facil interpretacion y utilizacion, proporcionando
informacion Gtil y medible con numeracion, donde la valoracion es presentada de 0
a 10 de dolor, siendo 0 = ausencia del dolor y 10= dolor maximo. Dentro de los
niveles se consideran: Numeros o valores inferiores a 4: valoracion del dolor es leve
o0 leve-moderado. NUmeros o valores entre 4 y 6: valoracién del dolor de moderado
a moderado-grave. NUmeros o valores mayores de 6: valoracion del dolor de grave,

intenso o insoportable.
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Figural

Escala de dolor EVA

Escala de dolor EN A

— T T T _

o z 2 = - S (=3 ¢ 2 s o 10
Sin Poco Dolor Dolor Dolor muy Dolor
dolor dolor Moderado Fuerte fuerte insoportable

Programa de pausas activas
Se distinguen dos tipos de pausas:

Pausas Preparatorias (Antes de comenzar la jornada laboral): es el ejercicio o
gimnasia que se realiza al inicio de cada jornada de trabajo, siendo su finalidad
principal la preparacion del organismo de los trabajadores para la realizacion de sus
funciones. Asimismo, permite acortar el tiempo de la adaptacion del trabajo,
evitando las lesiones fisicas. Esta caracterizado por una duracion de 6 a 7 minutos
de ejercicios, las cuales dependen del tiempo de jornada de trabajo, factores como
experiencia motriz, clima, edad de los trabajadores. Asi mismo las pausas
Compensatorias (Durante la jornada laboral): son ejecutadas en el intermedio de la
jornada de trabajo, o cuando surgen los malestares como la fatiga o una disminucién
del ritmo productivo. Dentro de los objetivos se encuentran la recuperacion de los
trabajadores, mejoramiento 0 mantenimiento del ritmo de trabajo, conservacion de
la salud, productividad y el bienestar general del trabajador. La actividad debe
desarrollar antes de culminar el turno de trabajo en la mafiana o en la tarde (Tosini,
2018).

Procesamiento y analisis de la informacion

Para la recoleccion de datos, se solicito mediante documento el permiso de
recopilacion de informacion a la empresa Agroindustrial Ecosac, asi como el
consentimiento informado a la poblacién de estudio. Se utiliz6 la estadistica
descriptiva por medio de tablas de frecuencia usando la media como estadistica de
tendencia central. Rendon-Macias et al. (2016) menciona que resume la

informacion en figuras o gréficos, tablas. Asi también se aplicd la estadistica
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inferencial para dar respuesta a la hipétesis planteada en la investigacion,
estableciendo como prueba de normalidad (p < 0,05: distribucion no normal; p >
0,05: distribucion normal) Kolmogorov — Smirnov por presentar una muestra mayor

a 50 colaboradores, utilizando el estadigrafo de U de Mann-Whitney (Wilcoxon).
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RESULTADOS

Al procesar los datos de la investigacion de los problemas musculo-esqueléticos:

disergondémicos en trabajadores de la empresa agroindustrial, se obtuvieron los

siguientes resultados:

Tabla 2

Dolor cervical antes y después del programa de pausas activas

Dolor Cervical

Intensidad Pre test Post test
N % N %
Ausente 5 6.3 26 32.5
Leve 19 23.8 53 66.3
Moderado 32 40.0 1 1.3
Severo 24 30.0 0 0.0
Total 80 100.0 80 100.0

Fuente: ficha fisioterapéutica

De acuerdo a la tabla 2, se identifico que el dolor cervical antes de la aplicacion del

programa de pausas activas era en su mayoria moderado en un 40%, severo en un 30%,

leve en un 23,8% Yy ausencia de dolor en un 6,3%. Mediante la aplicacion del programa

de pausas activas se mejord notablemente los problemas musculoesqueléticos donde

la mayoria presentaban dolores leves en un 66.3%, el 32,5% no presentaba ningun

dolor y tan el 1,3% presentan dolor severo.
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Tabla 3

Dolor dorsal antes y despues del programa de pausas activas

Dolor Dorsal
Intensidad Pre test Post test
N % N %

Ausente 8 10.0 38 47.5

Leve 15 18.8 39 48.8

Moderado 50 62.5 3 3.8

Severo 7 8.8 0 0.0
Total 80 100.0 80 100.0

De acuerdo a la tabla 3, se identificd que el dolor dorsal antes de la aplicacion del
programa de pausas activas era en su mayoria moderado en un 62,5%, leve en un
18,8%, ausencia de dolor en un 10,0% y severo en un 8,8%. Mediante la aplicacion
del programa de pausas activas se presentaron mejoras respecto al dolor dorsal donde
la mayoria presentaban dolores leves en un 48.8%, el 47,5% no presentaba ningin

dolor y el 3,8% presentan dolor moderado.
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Tabla 4

Dolor lumbar antes y después del programa de pausas activas

Dolor Lumbar

Intensidad Pre test Post test
N % N %
Ausente 9 11.3 14 17.5
Leve 2 2.5 62 775
Moderado 30 375 4 5.0
Severo 39 48.8 0 0,0
Total 80 100.0 80 100.0

De acuerdo a la tabla 4, se identifico que el dolor lumbar antes de la aplicacion del
programa de pausas activas era en su mayoria es severo en un 48,8%, moderado en un
37,5%, ausencia de dolor en un 11,3% y severo en un 2,5%. Mediante la aplicacion
del programa de pausas activas se presentaron mejoras respecto al dolor lumbar donde
la mayoria presentaban dolores leves en un 77.5%, el 17,5% no presentaba ningun

dolor y el 5,0% presentan dolor moderado.
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Analisis la efectividad del programa de pausas activas para prevenir problemas
musculo-esquelético:  disergondmicos en trabajadores de la empresa

agroindustrial Ecosac, Piura 2020.
Paso 1. Planteamiento de hipotesis

Ho: EI Programa de pausas activas no es efectiva para prevenir problemas musculo-

esquelético: disergondmicos en trabajadores de la empresa agroindustrial, Piura 2020.

Hi: El Programa de pausas activas es efectiva para prevenir problemas musculo-

esquelético: disergondmicos en trabajadores de la empresa agroindustrial, Piura 2020.
Paso 2. Nivel de confianza 95% (a =.05)

Paso 3. Regla de decision

Se acepta H si solo si Sig. < 0.05

Se acepta Ho si solo si Sig. > 0.05

Paso 4. U de Mann-Whitney (Wilcoxon)
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Tabla 5
Efectividad del programa de pausas activas para prevenir problemas musculo-

esquelético.
Desy Percentiles
N Media ' Sig
Desviacion 50 - '
25 (Mediana)
'Fést 80  14.7750 4.32823 12.0000 15.0000 18.0000
,000

Post

Test 80 3.6250 1.93158 2.0000 3.0000 5.0000

De acuerdo a la tabla 5, se determind que existe diferencias significativas entre la

evaluacion de los dolores musculo — esqueléticos en el pre y post test, donde la
diferencia de medias fue de 11.15 con un nivel de significancia de 0,00 siendo menor

a p=0,05 de acuerdo a la prueba de U de Mann-Whitney.
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ANALISIS Y DISCUSION

De acuerdo a los resultados obtenidos respecto al primer objetivo “Calcular el
efecto del programa de pausas activas aplicada a trabajadores con problemas de
cervicalgia” se identifico que el dolor cervical antes de la aplicacion del programa de
pausas activas era en su mayoria moderado en un 40%, severo en un 30%, leve en un
23,8% y ausencia de dolor en un 6,3%. Mediante la aplicacion del programa de pausas
activas se mejord notablemente los problemas musculoesqueléticos donde la mayoria
presentaban dolores leves en un 66.3%, el 32,5% no presentaba ningdn dolor y tan el

1,3% presentan dolor severo.

De esta manera se encontr6 que mediante la aplicacion de las pausas activas los
trabajadores redujeron las dolencias cervicales, en donde la intensidad de dolor fue
menor en las zonas del cuello y hombros, mejorando asi su bienestar y salud. En el
estudio presentado por Valencia (2016), donde se concluyé que, antes de la
implementacion de las pausas activas, la intensidad de dolor fue en un promedio de
4,8 y en el post test la evaluacion indico una reduccién a 2,33, de esta manera se
determind la reduccion significativa de la intensidad del dolor en un 0,00 menor a
p=0,05 siendo estadisticamente significativo.

Por lo que, la implementacion de las pausas activas permite mejorar dolencias
musculo esqueléticas como el dolor cervical, asimismo el estudio de Rios (2019), Se
implemento la técnica de relajacion progresiva que permitio mejorar la salud de los
trabajadores, donde el post test mostré que de los 17 (16.3%) trabajadores que
presentaban discapacidad severa se redujo a que 5 (4.8%) trabajadores. Por otro lado,
en el pre test existian solo 3 (2.9%) trabajadores con dolor leve sin embargo en el post
test 24 (23,1%) de moderado pasaron a presentar dolor leve. Concluyéndose que, la
técnica presenta efecto positivos y significativos, donde la prueba estadistica de t de
Student mostré una media de 0,452 con un nivel de significancia de 0,000 menor a
p=0,05, aceptandose la hipdtesis que establece, los efectos significativos del método

Jacobson en el dolor cervical de los trabajadores administrativos.

En el segundo objetivo “Medir el efecto del programa de pausas activas aplicada a

trabajadores con problemas de dorsalgia” en donde se encontré que antes de la
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aplicacion del programa de pausas activas en su mayoria era moderado en un 62,5%,
leve en un 18,8%, ausencia de dolor en un 10,0% y severo en un 8,8%. Mediante la
aplicacion del programa de pausas activas se presentaron mejoras respecto al dolor
dorsal donde la mayoria presentaban dolores leves en un 48.8%, el 47,5% no

presentaba ningun dolor y el 3,8% presentan dolor moderado.

De esta manera, después de la aplicacién del programa de pausas activas los
trabajadores mejoraron las dolencias en la zona media de la espalda, evitando las
contracturas musculares o hipomovilidades de la columna dorsal. En el estudio de
Pilco (2021), en su estudio busco la prevencion de los dolores musculoesqueléticos es
los alumnos que estudian bajo la modalidad virtual, mediante la aplicacion del
programa de estiramientos y pausas activas, el dolor dorsal antes de la aplicacién de
programa fue de 2,82 + 1,556 y después de la aplicacién redujo en 1,32 + 1,387 con
p=0,000, descriptivamente el porcentaje pasé de 79,4% a 58,7%, por su parte en los
codos y antebrazo bajo el porcentaje de 52.9% a 14.7%, y en la mufieca 0 mano vario
de 47,0% a 23,4%. Por lo que se demuestra la importancia de los programas de pausas
activas para mejorar la calidad de vida de los trabajadores en cuestion de los dolores

musculoesqueléticos.

Para el tercer objetivo “Evaluar el efecto del programa de pausas activas aplicada a
trabajadores con problemas de lumbalgia” se determin6 que el dolor lumbar antes de
la aplicacion del programa de pausas activas era en su mayoria es severo en un 48,8%,
moderado en un 37,5%, ausencia de dolor en un 11,3% y severo en un 2,5%. Mediante
la aplicacion del programa de pausas activas se presentaron mejoras respecto al dolor
lumbar donde la mayoria presentaban dolores leves en un 77.5%, el 17,5% no

presentaba ningun dolor y el 5,0% presentan dolor moderado.

Por consiguiente, la aplicacion de las pausas activas para la reduccion de los dolores
musculoesqueléticos, permiti6 mejorar notablemente los dolores lumbares,
evidenciando que los trabajadores en su mayoria lograron pasar de dolor severo a dolor
leve. En el estudio de Soto (2016), mediante la aplicacion del programa
fisioterapéutico hubo una mejora considerable, en donde el 50% tienen incapacidad

leve y el otro 50% incapacidad moderada, no teniendo ningdn auxiliar incapacidad
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severa. Mediante la prueba estadistica de t de Student se encontré que existe una
significancia en los resultados de 0,000 siendo este menor a p=0,05, por lo que se
acepto la hipotesis alterna de la investigacion donde el programa de fisioterapia mejora

los dolores lumbares en auxiliares de enfermeria.

Por lo que en respuesta el objetivo general “Determinar la efectividad del programa
de pausas activas para prevenir problemas musculo-esquelético: disergonémicos en
trabajadores de la empresa agroindustrial Ecosac, Piura 2020, se determiné que existe
diferencias significativas entre la evaluacion de los dolores musculo — esqueléticos en
el pre y post test, donde la diferencia de medias fue de 11.15 con un nivel de
significancia de 0,00 siendo menor a p=0,05 de acuerdo a la prueba de U de Mann-
Whitney. De esta manera el programa de pausas activas fue efectiva reduciendo las
dolencias musculoesqueléticas, asi como indica Ochoa, Guaman y Castillo (2019), las
pausas activas o gimnasia laboral, son un proceso que consisten en la aplicacién de
técnicas en periodos de diez minutos, los cuales se realizan durante la jornada de
trabajo (mafana o tarde), que permiten mejorar el desempefio laboral, la eficiencia en
las actividades desarrolladas y recuperar su energia, asi como también permite la
prevencion de enfermedades causadas por problemas ergondmicos (posturas forzadas
y movimientos repetitivos). Estas técnicas son relevantes para la prevencion de las
alteraciones musculoesqueléticas, aminorando los movimientos repetitivos por la
naturaleza en la que se desenvuelve las actividades laborales, permiten el cambio de
posturas forzadas. Destacando los beneficios para el fortalecimiento del trabajo en
equipo y desempefio laboral, pudiéndose realizar en cualquier momento, pero se
recomienda realzarlas al inicio y termino de la jornada y cada dos o tres horas durante

el dia.

En concordancia con los resultados, el estudio de Corcuera (2016), dentro de sus
resultados se encontrd que el diagnostico de pre test existia una presencial del dolor de
97,33% vy en la evaluacion post test se redujo a un 48%. De acuerdo a la prueba
estadistica el programa de pausas activas disminuyo significativamente en el cuello,
espalda alta y espalda baja p< 0,05, sin embargo, en los hombros, mufecas, caderas,

codos, rodillas y tobillos no existio6 diferencias significativas donde p>0,05. Respecto
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a la comparacion segln sexo, se encontr6 que en varones la prevalencia de los dolores
musculoesqueléticos fue significativa en el cuello y en mujeres en la espalda alta y
cuello. Por consiguiente, mediante la prueba Z de comparacion de medias se
encontraron diferencias significativas en el pre test y post test, que permitié concluir
que las pausas activas son eficaces en la disminucién de los sintomas

musculoesqueléticos.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Se determind que el programa de pausas activas reduce el dolor cervical donde el
pre test mostrd dolor severo en un 23,8% reduciéndose a un 1,3% después de su

aplicacion, disminuyendo la intensidad dolor en las zonas de cuello y hombros.

Se identificé que el programa de pausas activos redujo el dolor dorsal después de
su aplicacion donde el 47,5% no presento ningdn dolor en la zona media de la espalada,
por consiguiente, el programa permitié evitar contracturas musculares o

hipomovilidades de la columna dorsal.

Se determind que el programa de pausas activas reduce el dolor lumbar donde en
su mayoria era severo en 48,8% reduciendo significativamente a 77,5% a dolor leve,
de esta manera se evidencia la efectividad del programa para mejorar las dolencias

musculoesqueléticas.

Se concluyé que, existe diferencias significativas entre la evaluacion de los dolores
musculo — esqueléticos en el pre y post test, donde la diferencia de medias fue de 11.15
con un nivel de significancia de 0,00 siendo menor a p=0,05 de acuerdo a la prueba de
U de Mann-Whitney, aceptandose a la hipotesis alterna la cual indica que, el Programa
de pausas activas es efectiva para prevenir problemas musculo- esquelético:

disergondmicos en trabajadores de la empresa agroindustrial, Piura 2020.
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Recomendaciones

A la empresa se recomienda la continuidad del programa de pausas activas para
mejoramiento de la salud y bienestar de sus colaboradores, como medidas de

prevencion de los dolores musculoesqueléticos.

A la empresa aplicacion de un programa de capacitacion de la ergonomia como
mecanismo preventivo para la adopcion de posturas adecuadas durante el desarrollo

de las actividades de los colaboradores.

A los colaboradores de la empresa, aplicar de forma correcta la ergonomia evitando
mantener posturas incomodas, movimientos repetitivos y manipulacién de cargas

pesadas.

A futuras investigaciones el disefio de otros programas de prevencion, de tal manera

que evalué su efecto en los dolores musculo-esqueléticos en la poblacion de estudio.

27



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Abreu, J. (2012). Hipotesis, método & disefio de investigacion.

Agurto Cano, V. D. (2017). Evaluacion de las pausas activas como medio para
disminuir las molestias musculoesqueléticas de los trabajadores del sector
pesquero en el area de saneamiento. Paita, 2017. PAITA: Universidad César
Vallejo. Obtenido de https://hdl.handle.net/20.500.12692/42803

Alulema, Josselyn (2022). Pausas activas con resistencia en el personal
administrativo de la universidad técnica de Ambato que laboran por

teletrabajo. Universidad Técnica de Ambato. Ambato — Ecuador.

Arbelédez, M; Martinez, G y Guzman, J. (2020). Pausas activas. Bienestar familiar. 1°

edicion.

Baena, G. (2017). Metodologia de la investigacion (Grupo Editorial Patria (ed.); 3era
Edici). http://www.editorialpatria.com.mx/pdffiles/9786074384093.pdf

Bardn Sierra, J. G. (2014). Propuesta metodoldgica para promover las pausas activas
y mejorar la jornada laboral de los empleados del gimnasio Hard Body sede
109. Trabajo de grado para optar el titulo, universidad libre Colombia,
Bogotd.  Recuperado el 01 de agosto de 2020, de
https://repository.unilibre.edu.co/bitstream/handle/10901/8542/PROPUEST%
20METODOL%c3%93GICA%20PARA%20PROMOVER%20LAS%20PA
USAS%20ACTIVAS%20Y%20MEJORAR%20LA%20JORNADA%20LA
BORAL%20DE%20LOS%20EMPLE.pdf?sequence=1&isAllowed=y.

Corcuera Maradiegue, M. D. (2016). Eficacia de la implementacion de un programa
de pausas activas en la disminucion de los sintomas musculo - esqueléticos
en trabajadores administrativos de una empresa de  servicios
de saneamiento. Tesis, Universidad César Vallejo, Trujillo. Recuperado el 2
de Agosto de 2020, de
http://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/563/corcuera_m

m.pdf?sequence=1&isAllowed=y.

28


http://www.editorialpatria.com.mx/pdffiles/9786074384093.pdf
https://repository.unilibre.edu.co/bitstream/handle/10901/8542/PROPUEST%20METODOL%c3%93GICA%20PARA%20PROMOVER%20LAS%20PAUSAS%20ACTIVAS%20Y%20MEJORAR%20LA%20JORNADA%20LABORAL%20DE%20LOS%20EMPLE.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repository.unilibre.edu.co/bitstream/handle/10901/8542/PROPUEST%20METODOL%c3%93GICA%20PARA%20PROMOVER%20LAS%20PAUSAS%20ACTIVAS%20Y%20MEJORAR%20LA%20JORNADA%20LABORAL%20DE%20LOS%20EMPLE.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repository.unilibre.edu.co/bitstream/handle/10901/8542/PROPUEST%20METODOL%c3%93GICA%20PARA%20PROMOVER%20LAS%20PAUSAS%20ACTIVAS%20Y%20MEJORAR%20LA%20JORNADA%20LABORAL%20DE%20LOS%20EMPLE.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repository.unilibre.edu.co/bitstream/handle/10901/8542/PROPUEST%20METODOL%c3%93GICA%20PARA%20PROMOVER%20LAS%20PAUSAS%20ACTIVAS%20Y%20MEJORAR%20LA%20JORNADA%20LABORAL%20DE%20LOS%20EMPLE.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/563/corcuera_m

Duarte, R; Velasco, Ay Rodriguez, A. (2021). Emergencia sanitaria covid-19, salud
psicoldgicay estrés: Factores a considerar en el distanciamiento social en los

universitarios. (1era edicion).

Gutiérrez, G., Zavaleta, L., & Torres, A. (2018). Efectividad de un programa de pausas
activas para la reduccion del nivel de estrés laboral en el personal
administrativo en una clinica de Lima. Universidad Privada Cayetano Heredia.
https://repositorio.upch.edu.pe/handle/20.500.12866/3626

Hernandez, R., Fernandez, C., & Baptista, M. (2014). Metodologia de la investigacion
(6ta edicio).

Michishita R., Jiang Y., Ariyoshi D., Yoshida M., Moriyama H. y Yamato H. (2017).
Thepractice of active rest by workplace units improves personal relationships,
mentalhealth, and physical activity among workers. Journal of Occupational
Health, 59, 122-130

Morcillo Valencia, R., y Alvarez, S. (2018). Plan de pausas activas para mejorar la
salud postural del personal Administrativo del Gobierno Auténomo
Descentralizado Municipal del cantén Chambo, 2017-2018. Tesis, Quito.
Recuperado el 01 de Agosto de 2020, de
http://dspace.unach.edu.ec/handle/51000/4739.

Ochoa, C.; Guaman, K. y Castillo, J. (2019). Pausas activas en las empresas publicas
y privadas del ordenamiento juridico ecuatoriano. Revista Cientifica
Electrénica de Ciencias Gerenciales, 4(4), 5 - 12.

https://www.revistanegotium.org.ve.

Organizacién Mundial de la Salud (2021). Trastornos musculoesqueléticos.

Parra Flandoli, M. F. (2017). Influencias de las pausas activas en la satisfaccion
laboral de los trabajadores de la Empresa Publica Metropolitana de Agua
Potable y Saneamiento de Quito. Tesis, Quito. Recuperado el 01 de agosto de
2020, de http://dspace.udla.edu.ec/bitstream/33000/8204/1/UDLA-EC-TPO-

2017-15.pdf.

29


http://dspace.unach.edu.ec/handle/51000/4739
https://www.revistanegotium.org.ve/
http://dspace.udla.edu.ec/bitstream/33000/8204/1/UDLA-EC-TPO-%202017-15.pdf
http://dspace.udla.edu.ec/bitstream/33000/8204/1/UDLA-EC-TPO-%202017-15.pdf

Podniece, Z. (2017). La ergonomia y la prevencion de los trastornos musculo-
esqueléticos. Obtenido de FM-REVLM-17-
7 360 _La_ergonomia_y la_prevencion_de los_trastornos_musculo-

esqueleticos.pdf.

Pilco, C. (2021). Prevencion de lesiones musculoesqueléticas en estudiantes que
reciben clases en Modalidad virtual. Revista Mediciencias UTA, 5(4). DOI:
http://dx.doi.org/10.31243/mdc.uta.v5i4.1.1142.2021

Rios, A. (2019). “Efecto del método Jacobson en la disminucion de la discapacidad
por dolor cervical en trabajadores administrativos de una universidad privada
de Lima, 2019 ”. Universidad Norbert Weiner.

Romero Rodriguez, M. G., & Toapanta Chasiloa, W. (2017). Las pausas activas y el
desempefio laboral en la empresa DICOLAIC del Cantdn Latacunga. Tesis,
Latacunga.  Recuperado el 02 de Agosto de 2020, de
https://docplayer.es/97513687-Universidad-tecnica-de-ambato-facultad-de-

ciencias-humanas-y-de-la-educacion.html.
Rosendo, V. (2018). Investigacion de mercados (1era edicion).

Renddén-Macias, M., Villasis-Keever, M., & Miranda-Novales, M. (2016). Estadistica
descriptiva. Revista Alergia México, 63(4), 397-407.
https://doi.org/10.29262/ram.v63i4.230

Sanchez, I; Ochoa, J; Romero, J y Lara, J. (2020). Actividad fisica para la salud

programa de ginmnasia laboral.

Sanchez, F. (2019). Fundamentos epistémicos de la investigacion cualitativa y
cuantitativa: Consesos y Disefios. Revista Digital de Investigacion En

Docencia Universitaria, 13, 101-122.

Swartz, M (2021). Tratado de semiologia, Anamnesis y exploracién fisica. 8va

edicion.

30


http://dx.doi.org/10.31243/mdc.uta.v5i4.1.1142.2021
https://doi.org/10.29262/ram.v63i4.230

Soto, Y. (2016). Efecto de un programa de piscina terapéutica en la incapacidad por
dolor lumbar en auxiliares de enfermeria del centro médico naval. Universidad

Alas Peruanas.

Tosini, N. (2018). Una pausa en la rutina de trabajo, beneficios de la gimnasia
laboral. Universidad Nacional de Villa Mario.

Torres, C. (2019). Programa de pausas activas. Universidad Tecnoldgicas de
Santander. https://www.uts.edu.co/sitio/wp-

content/uploads/administrativos/sst-pr-09.pdf

Valencia Pérez, F. (2016). Implementacion de pausas activas para disminuir el dolor
en el sindrome cervical del personal administrativo de "Pronaca™ meses de
septiembre a octubre del 2015. Tesis, Pontificia Universidad Catdlica Del
Ecuador, Ecuador. Recuperado el 3 de agosto de 2020, de
http://repositorio.puce.edu.ec/bitstream/handle/22000/10953/DISERTACION
%20%20FRANCIS%20VALENCIA.pdf?sequence=1&isAllowed=y

31


http://www.uts.edu.co/sitio/wp-
http://repositorio.puce.edu.ec/bitstream/handle/22000/10953/DISERTACION

ANEXOS Y APENDICES

32



Anexo 1. Consentimiento y/o asentimiento informado.

Y 0 e s Identificada con ndamero de

He sido invitada/o a participar en el estudio denominado: “Programa de pausas activas
para prevenir problemas musculo-esquelético: disergonomicos en trabajadores de la
empresa agroindustrial, Piura 2020.”

El proyecto considera la aplicacion del Cuestionario Nordico que mide sintomas
musculo-esqueléticos, mediante entrevista y aplicacion.

Todas las evaluaciones se realizaran en el lugar de trabajo.

La informacion personal entregada y recolectada sera confidencial y sélo sera
conocida

por el equipo de investigacion a cargo, y quedara consignada en una ficha individual
e independiente de otros registros regulares en la empresa agroindustrial Ecosac.
Entiendo que mi participacion es voluntaria.

Puedo negarme a participar o retirarme en cualquier momento del estudio, sin que esta
decision tenga un efecto negativo en ningun aspecto para mi.

Si, he leido y entiendo esta hoja de consentimiento y estoy de acuerdo en participar en
este estudio.

Firma.................. Fecha....ccoovvevvvennniinnn
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Anexo 2. Instrumentos para recoleccion de la informacion.

Introduccion: Efectividad del programa de pausas activas para prevenir
problemas musculo-esquelético: disergonomicos en trabajadores de la empresa

agroindustrial Piura 2020.

Instrucciones: Responder a las siguientes preguntas que a continuacion se

detallan:

INFORMACION PERSONAL
1.- Area de trabajo:
2.-Sexo:a)F b)M
3.-Edad: _ _afios
4.-Peso: _ __ Kag.
5.-Altura: ___ cts.

SU TRABAJO
6.-Tiempo laboral: _ _afios __ meses
7.- Horas de trabajo continuas: __ Hs.

8.- ¢Ocupa usted diferentes puestos o realiza diferentes funciones en su
trabajo?

1-Si 2- No

HABITOS

9.- ¢Presentd durante la jornada laboral algiin malestar musculo esquelético para

realizar su tarea?

1- Si 2- No
10.- ¢ Presenta algiin malestar musculo esquelético en las actividades normales de
su vida diaria?

1-Si 2- No
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11- ;Ha sentido molestias de indole fisica en zonas como las extremidades, cuello,
espalda alta y espalda debido a los movimientos repetitivos y las posiciones

estaticas en la ejecucion de sus actividades?

1-Si 2- No

ESTADO DE SALUD ACTUAL
12.- ¢Usted ha sido diagnosticado de algiun Problema musculo esquelético por

un médico?

Si la respuesta es Sl indique que trastorno

13.- ¢Presenta dolor o molestias en alguna parte de su cuerpo?

1- Si 2- No
14.- En el siguiente dibujo encuentra las diferentes partes del cuerpo. Por favor

marque con "X" la parte del cuerpo donde ha presentado dolor.
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15.- Marque con una “X” sobre la escala, sefalando la INTENSIDAD actual del
dolor o molestia. Tenga en cuenta que "0" equivale a no tener molestia y "10"

molestia o dolor intolerable.

SID DIL D/M DI/S D/M/S M/D
Nuca/cuello 0 1 2 3 (4|5 6 7 8 |9 [10
Espalda alta 0 1 2 3 (4|5 6 7 8 |9 (10
Espalda baja 0 1 2 3 (4|5 6 7 8 |9 [10

S/D:sindolor D/L: dolor leve D/M: dolor moderado  D/S: dolor severo

D/M/S: dolor muy severo M/D: maximo dolor

Gracias por su colaboracion
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Cuestionario nordico de sintomatologias musculo esqueléticos

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANOS DE LA LOCOMOCION
Fecha consult | Seo: F__ M__ | A% macemento: | Peso: | Taila:
& Cuénto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo? Aflos~ Messs

En promedio, ;cuantas horas 2 la semana trabaja? Horas:
PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido pos todos

¢En algin momeanto durante Jos atimos 12 meses, ha tenido probiemas

(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuelia no Bl siEl

Hombro nolll siEl wBEE el

Codo NoBl SiEl o Dedil

Mufieca NolBl silll ol pefll

Espalda alta (region dorsal) no B si

Espalda baja {regin lumbar nolll si

Una o ambas caderas / piemas no B siEl

Una o ambas rodilias no B silE

Uno o ambas tobilles / pies no Bl SiEl

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por agueilcs que han presentado problemas durante los tltimos 12 meses

f':do‘ml"" Wi m;'mi m(: = f‘;,h m.:s“go gﬂm en cualquier momento de estos

o fuera de casa) debido a sus molestias? 5
No [ si Bl No ] sill
No B si Bl No [ ] |
No B si NolEE] siE
No si Bl No B sill
No B si Bl No sild
No [ si [l No B sill
No B si [ No [ sil
No [ si Il Nol 1 si Bl
No [ si Bl Nol] sl
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CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN COLUMNA LUMBAR (espalda baja)

Fecmcosulta______ | Sexs F__ M__ | Afo naiminic_____ | Pesac | Talla:

Cudnto tempo lleva realizando el mismo bpo de fabap? Ados Meses

En promedio, jcuantas horas a la semana trabaja? Horas:___

COLUMNA LUMBAR (Espalda baja)
1.w;:r:ﬂvezmmdomblummhpznmthﬁm(mmndnlofo No [ Sl
Si respondié “NO” a la pregunta 1, entonces NO responda las preguntas 2afa 8
2. ;Ha sido hospitalizado por problemas en la parie bajs de [a espalda? no si
wmmmmwmethhMuodemuebMapMmhmm Mol sl

0 dias [
: : ) ) 1-7 dias B
4. ;Cual es el tiempo total que ha tenida probiemas en fa espalda baja durandz los ditimas 12 8 =
Mis de 30 dias I
Todos los dias [l
Si usted respondic “0 dias™ en la pregunta 4, entonces NO responda las preguntas5a 2 8
5. ;Los problemas de la parte baja de la espalda ¥ han hecha reducir su actividad durante los
Ultimos 12 meses?
2) jActividad laboral (en casa o fuera de casa)? No B si
b) (Actividad de ocio? No sifEl
0 dias [0
. ) 1-7 dias [l
6. ;Cudl es el tiempo total que los problemas da espalda baja Je han impedido hacer su =
trabajo normal (en casa o fuera de casa) durante ks ultimos 12 meses? 8- 30 dias
Mias de 30 dias I
Todos los dias [l
7. 4Ha sido aendido por un médico, fisioterapeuta, u ofra persona por probiemas en fa parte = i
baja de fa espalda durante los iltimos 12 meses? No S
8. ;Ha tenido problemas de espalda baja en algin momento durante los dltimas 7 dias? No el sillll
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CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN CUELLO Y HOMBROS

Fochaconsule______ | Sem F__ M__ | Aforscmens_____ | Peso | Talla:
{Cuénto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo? Afos:_ Meses
En promedio, ; cuantas horas a la semana trabaja? Horas.
CUELLD
I.w?:;)'fzmmelmmhmmpmhmm(mmmlmo No sl
Si respondid “NO" a la pregunia 1, enfonces NO responda fas preguntas 2a la 8
2. ;Ha sido hospitalizado por probiemas en la parte baja de la espalda? Noll silll
&ﬂ#@mmmmmemmomm“pMMmhm nolll Si-
0 dias
) ) . . 1-7 das il
4. ;Cudi 25 2l hiempa total que ha tenido problemas en 12 espalda baja durante Jos ditimos 12 8- 0 dasil
meses? %
Ms de 30 dias [l
Todos los dias [l
Si usted respondio “0 dias™ en la pregunita 4, entonces NO responda ks preguntas 5 ala 8
5. {Los probiemas de la parte baja de |a espalda le han hecho reducir su acfividad durante ios
Gltimos 12 meses?
a) jActividad faboral (en casa o fuera de casa)? No ] il
b) ¢Actividad de ocio? Nol] si
0 dias I
. . . 1-7das il
b. ¢Cudi &5 el tiempo total que Jos problemas de espalda baja le han impedido hacer su 8- 30 das [l
trabajo normal (en casa o fuera de casa) duwante los ditimos 12 meses? X
Ms de 30 dias I
Todos los dias [l
7. ¢Ha sido atendido por un médico, fisioterapeuta, u olra persona por problemas en @ panig = [
baja de Ia espakda durante as Gitimos 12 meses? Na Si
B. ¢Ha tenida problemas de espalda baja en 2igin momenta durante los dltimos 7 dias? No [ si il
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1.wmpmmmmmmmummbmum(mumm° solH N
Si respandid “MO™ 2 Iz pregunia 1, entonces NO responda tas preguntas 22 fa 8

2. Ha sido hospitalizado por problemas en fa parte baja de la espalda? il
3. {Alguna vez ha tenido que cambiar de trabajo o deberes debido a problemas en la espalda s
bajg?

4. ;Cudl es el tiempo total que ha tenida problemas en ia espalda baga dusante los Uitimos 12

meses?
Todos los dias B
Si usted respondic “0 dias” en la pregunta 4, entonces NO responda las preguniasSala 8
5. ;Los problemas de Iz pane baja de |2 espalda & han hecha reducir su actividad duranie los
Gitimes 12 meses?
2) jActividad laboral (en casa o fuera de casa)? No B SiEd]
b) ;Actividad de ocio? No silll
0 dias ]
. . 1- 7 dias I
6. ;Cudl es el tiempo total que los problemas da espalda baja Je han impedido hacer su 8- 30 dias [l
trabajo normal {en casa o fuera de casa) durante Jos Ultimos 12 meses?
Mias de 30 dias I
Todos los dias [l
7. ¢Ha sido @endido por un médico, fisioterapeuta, u olra persona por problemas en ia parte = il
baja de |2 espalda durante los Ultimos 12 meses? No Si
8. ;Ha tenido problemas dz espalda baja en algdn momento dusante los ditimas 7 dias? No B si [l
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Anexo 3. Informe de conformidad del asesor.

UNIVERSIDAD SAN PEDRO
DECLARATORIA DE CONFORMIDAD DEL ASESOR

Yo. Pantoja Fernindez, Jullo Cesar, docente del programa profesional de
Tecnologia Médica de la Sede Central, asesor de la de investigacion denominada:

Programa de pausas activas para prevenir problemas musculo- esquelético:

disergonémicos en trabajadores de la empresa agroindustrial, Plura 2020.

Doy fe, que la investigacion realizada por Nelra Salvador, Marisol. cumple
con los requisitos establecidos por la Universidad San Pedro y la Facultad de Ciencias
de la Salud, asi como, constato que tiene un indice de similitud del 25%, verificable

en el reporte del software anti plagio Tumitin.

El suscrito ha analizado la investigacién y reporte concluyendo que cada una
de las coincidencias encontradas no constituyen plagio alguno. Por lo que, de acuerdo
con los requisitos establecidos y mi conocimiento, cumplen con todas las normas tales
como el uso de citas, referencias, estructura y/o formatos establecidos por la
Universidad San Pedro.

Chimbote, 27 de setiembre del 2022

o '(/;L-ﬂ

, /
> S
— —

e e —

Pantoja Fernandez, Jullo Cesar
Doctor en Educacion
Codigo ORCID: 00000002-3574-3088
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Anexo 4. Documentacién de tramites administrativos (Carta de aceptacion de la
institucion donde se realiz6 el estudio)

“Afto del Fortalecimiento de la Soberania Nacional”

Piura, 13 Julio del 2022
Srta. Marisol Neira Salvador

Yo, Cesar Oswaldo Soto Ruiz- Gerente de Recursos Humanos de la Empresa
Ecosac, acepto su solicitud presentada el 11 de Julio del presente afio, Ud. Podra
realizar la recoleccién de sus datos de su trabajo de Investigacién titulado “Programa
de pausas activas para prevenir problemas musculoesquelético: disergenomicos en
{rabajadores de la Empresa Agroindustrial, Piura 2020" Ud. Se garantiza que los
datos serén utilizados solo en la presente investigacion y en la forma que el proyecio
adjunto indica. Iguaimente, afirmo que se puede retirar algunos aspectos del proyecto
si su direccion asi lo requiera para [a proteccién del establecimiento o para la
proteccion de los datos de los trabajadores. Tendrd a disposicion los dias que crea
conveniente para poder ejecutar su proyecto en las instalaciones de nuestras
Empresa Ecosac- Caserio Chapaira.

Asimismo, se le recomienda contar con todas las medidas de Bioseguridad
posibles, en el desarrollo de su trabajo de investigacion.

Atentamente

‘ Y
W
, "3,4. ‘1 ﬁl‘:o '-l, juls
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Anexo 5. Constancia de similitud emitida por el Vicerrectorado de Investigacion
de la USP.

@' U s P | VICERRECTORADD DE INVESTIGACION

ASeAT I D Cam T

CONSTANCIA DE ORIGINALIDAD

£l gue susoribe, Vicerrector de Investigacion de la Universidad San Pedro:

HACE CONSTAR

Que, de la revision del trabajo ttulado "Programa de pausas activas para prevenir
problemas muescdo- esguelético: disergondmicos en trabajadores de la empresa
agroandustrial, Piura 2020° del (2) estudiante: Marisol Neira Salvador, Identificadola) con
Codigo NT 2510100101, se ha verfficado un porcentaje de similitud del 23%, el cual se
encuentra dentro del parametro establecido por la Universidad San Pedro mediante
resolucén de Consejo Universitario N? 3037-2019-USP/CU para la obtencion de gradas vy
titulos académicos de pre vy posgrado, asi como proyectos de investisacion anual Docente.

Se expide la presente constancia para los fines pertinentes.

Chimbote, 20 de Setiembre de 2022

NOTA
CExte Socorrarss carecs e valar 3l A0 Sevne afjarta « reparis e Softwere TURAMITIM
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Programa de pausas activas
para prevenir problemas
musculo- esquelético:
disergonomicos en
trabajadores de la empresa
agroindustrial, Piura 2020.

por Marisol Neira Salvador

Fecha de entrega 23-sep-2022 0% 48p.m. (UTC-0500)
Identificador de la entrege: 1507420337

Nombre del archive: TESIS . NERA SALVADCR docx (173 30K
Total de palabras: 7481

7330
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Programa de pausas activas para prevenir problemas
musculo- esquelético: disergondomicos en trabajadores de la
empresa agroindustrial, Piura 2020.
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- UNIVE RSIOAD SAN PEDRO

I R E{ Ll S
LEIO DE AUTORIZACION

PARA LA

-:- 3 S elAl I 3 7 3 8 &
NEIRA SALVADOR MARlSOL 46401506 Marisol_ns_24@hot
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Anexo 6. Base de datos

Peso | Altura | Dorsal Pre | Cervical Pre | Lumbar Pre | Dorsal Post | Cervical Post | Lumbar_Post
65 1.58 Moderado Ausente Severo Leve Ausente Leve
78 1.67 Moderado Ausente Severo Ausente Ausente Leve
69 1.66 Moderado Moderado Severo Leve Leve Leve
64 1.59 Moderado Severo Ausente Leve Leve Ausente
72 1.64 Moderado Severo Moderado Leve Leve Leve
78 1.70 Moderado Ausente Severo Ausente Ausente Moderado
83 1.58 Moderado Moderado Severo Ausente Leve Leve
85 1.56 Moderado Severo Moderado Leve Leve Leve
86 1.72 Ausente Moderado Severo Ausente Leve Moderado
70 1.62 Moderado Severo Moderado Ausente Leve Leve
77 1.65 Severo Severo Severo Moderado Leve Leve
74 1.64 Moderado Ausente Moderado Leve Ausente Leve
75 1.59 Moderado Moderado Moderado Leve Leve Leve
73 1.71 Leve Leve Moderado Ausente Ausente Leve
68 1.74 Leve Leve Moderado Ausente Ausente Leve
69 1.72 Leve Moderado Moderado Leve Leve Leve
76 1.68 Leve Moderado Moderado Leve Leve Leve
65 1.60 Ausente Severo Moderado Ausente Leve Leve
63 1.58 Leve Leve Ausente Leve Ausente Ausente
68 1.55 Leve Leve Moderado Ausente Ausente Leve
58 1.66 Ausente Leve Moderado Ausente Ausente Leve
61 1.59 Moderado Leve Moderado Leve Ausente Leve
45 1.64 Moderado Leve Leve Ausente Ausente Ausente
46 1.70 Moderado Moderado Leve Ausente Leve Ausente
51 1.58 Moderado Moderado Moderado Ausente Leve Leve
54 1.56 Moderado Severo Moderado Ausente Moderado Leve
61 1.72 Severo Severo Moderado Leve Leve Ausente
49 1.62 Moderado Severo Severo Leve Leve Leve
52 1.65 Moderado Severo Ausente Leve Leve Ausente
48 1.60 Moderado Moderado Moderado Leve Leve Leve
48 1.58 Severo Severo Severo Ausente Leve Leve
56 1.55 Severo Moderado Severo Leve Leve Leve
59 1.66 Ausente Severo Moderado Ausente Leve Ausente
64 1.59 Moderado Severo Moderado Leve Leve Leve
60 1.64 Leve Moderado Moderado Ausente Leve Leve
65 1.66 Leve Ausente Moderado Ausente Ausente Leve
59 1.54 Ausente Moderado Moderado Ausente Leve Ausente
61 1.55 Leve Leve Ausente Ausente Ausente Ausente
79 1.74 Leve Leve Severo Ausente Ausente Leve
77 1.60 Leve Leve Moderado Ausente Ausente Leve
71 1.58 Leve Moderado Moderado Leve Leve Leve
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66 1.55 Leve Moderado Ausente Leve Leve Ausente
69 1.66 Ausente Moderado Severo Ausente Leve Moderado
69 1.59 Moderado Moderado Severo Leve Leve Leve
70 1.64 Moderado Moderado Severo Leve Leve Leve
73 1.66 Moderado Moderado Ausente Ausente Leve Ausente
72 1.54 Ausente Moderado Severo Ausente Leve Leve
69 1.55 Moderado Moderado Severo Ausente Leve Leve
76 1.74 Ausente Moderado Severo Ausente Ausente Leve
65 1.64 Moderado Moderado Severo Ausente Leve Leve
63 1.66 Moderado Moderado Severo Leve Leve Leve
68 1.54 Moderado Moderado Severo Ausente Leve Leve
58 1.55 Severo Moderado Ausente Ausente Leve Ausente
61 1.74 Severo Moderado Severo Moderado Leve Leve
45 1.60 Moderado Severo Severo Leve Leve Leve
65 1.58 Moderado Severo Severo Leve Leve Leve
66 1.59 Moderado Severo Severo Leve Leve Leve
63 1.64 Moderado Severo Ausente Leve Leve Ausente
64 1.70 Moderado Moderado Severo Leve Ausente Leve
63 1.58 Moderado Moderado Severo Leve Ausente Leve
63 1.56 Severo Moderado Severo Moderado Leve Leve
67 1.72 Moderado Leve Severo Leve Ausente Leve
67 1.62 Moderado Leve Moderado Leve Ausente Leve
68 1.65 Moderado Leve Severo Leve Ausente Leve
69 1.64 Moderado Severo Severo Leve Leve Leve
69 1.59 Moderado Severo Ausente Leve Leve Ausente
71 1.71 Moderado Leve Severo Leve Ausente Leve
70 1.74 Moderado Leve Severo Leve Ausente Leve
77 1.58 Moderado Leve Severo Leve Ausente Leve
57 1.67 Moderado Leve Severo Leve Ausente Leve
56 1.66 Moderado Leve Severo Leve Leve Leve
56 1.59 Moderado Leve Severo Leve Ausente Leve
55 1.64 Moderado Moderado Severo Ausente Leve Leve
54 1.63 Moderado Moderado Moderado Ausente Leve Leve
54 1.58 Moderado Severo Severo Ausente Leve Leve
55 1.56 Moderado Moderado Moderado Ausente Leve Leve
56 1.64 Moderado Severo Moderado Ausente Leve Leve
56 1.66 Leve Severo Severo Ausente Leve Moderado
74 1.54 Leve Severo Moderado Ausente Leve Leve
84 1.55 Moderado Severo Moderado Ausente Leve Leve
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Anexo 7. Programa de pausas activas

PROGRAMA DE PAUSA ACTIVA EN LOS TRABAJADORES DE PLANTA
DE CONGELADO AREA DE DESCABEZADO DE LANGOSTINO EN LA
EMPRESA ECOSAC PIURA 2020

INTRODUCCION

El programa de pausas activas tiene como finalidad crear conciencia en el personal de
la empresa Ecosac- Piura sobre la importancia de tener habitos saludables dentro de la
jornada laboral y la vida personal; buscaremos promover habitos preventivos de tal
manera que podamos evitar la adquisicion de enfermedades profesionales, el
ausentismo y las incapacidades generadas por estas. Pretendemos generar espacios que
mejoren los ambientes de trabajo y contribuir de esta manera a elevar los niveles de

produccion, el manejo del stress, la comunicacion y el trabajo en equipo.

PAUSAS ACTIVAS:

Consiste en la utilizacion de variadas técnicas en periodos cortos de un maximo de 10
minutos durante la jornada laboral con el fin de activar la respiracion, la circulacion
sanguinea y la energia corporal para prevenir desordenes sicofisicos causados por la
fatiga fisica y mental y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la
productividad y el rendimiento laboral.

También podrian definirse como una técnica utilizada en la Salud Ocupacional para
compensar el esfuerzo fisico y mental durante la jornada laboral y asi prevenir

desordenes sicofisicos y potencializar el rendimiento laboral

Obijetivos

“1Crear conciencia de que la salud integral es responsabilidad individual, desarrollando
habitos de trabajo y de vida saludables

T1Estimular al personal hacia la practica de actividad fisica moderada y bien dirigida
para contrarrestar los efectos negativos del sedentarismo.

T1Convertir las pausas activas en un héabito.
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T1Disminuir y prevenir el dolor en los principales grupos musculares (cuello, espalda,
mufiecas, manos, piernas y pies).

“1Controlar la acumulacion de la fatiga.

“1Mejorar la posicién corporal.

“JAumentan la armonia laboral a través del ejercicio fisico y la relajacion. Alivian

las tensiones laborales producidas por malas posturas y rutina generada por el trabajo e
incrementan el rendimiento en la ejecucion de las labores.

“1Disminuyen el estrés laboral y los indices de ausentismo en el trabajo.

CUALIDADES CORPORALES:

Las cualidades corporales son las aptitudes fisicas que determinan el rendimiento fisico
de los individuos se dividen en:

> Fuerza: Esta determinada por la masa muscular y la capacidad que esta tiene de
realizar procesos contractiles de reclutamiento masivo.

> Resistencia: esta determina por la capacidad cardiopulmonar que posee el individuo.
> Velocidad: es la capacidad de contraccion rapida de las fibras musculares.

> Flexibilidad: por ser de gran importancia la describimos a continuacion.

RECOMENDACIONES

Cuando se ejecuta cualquier tipo de actividad fisica se debe prestar mucha atencién a la
respiracion, la misma debe ser profunda y los mas ritmica posible. El control de la
respiracion juega un rol destacado en los beneficios que obtenemos al realizar las Pausas
Activas estos dos instrumentos nos ayudan a limpiar, revitalizar y purificar el cuerpo
ya que organiza el metabolismo, el ritmo cardiaco y la circulacion de la sangre. Los
gjercicios a realizar en las Pausas Activas se realizan una o dos veces al dia durante el

turno de ocho horas laborales con una duracion entre 5y 7 minutos.
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RESPONSABILIDADES:
GERENCIA:

1. Compromiso con la implementacion del programa de Pausas Activas.
2. Facilitar la disponibilidad de tiempo para la realizacion de las pausas y para la
formacion de los lideres.

3. Hacer seguimiento a la implementacion del programa.

RECURSOS HUMANOS (SALUD OCUPACIONAL):

1. Implementacion del programa de Pausas Activas

2. Coordinar las actividades de capacitacion para los lideres

3. Realizar actividades de promocion del programa.

4. Llevar registro de la totalidad del personal que participa del programa

5. Procesar encuesta para inicio y seguimiento del programa.

JEFES DE AREA:
1. Facilitar la disponibilidad del personal para participar del programa
2. Proporcionar el tiempo para realizacion de las pausas en el area de trabajo.

3. Realizar pausas con su personal en el horario establecido.

LIDERES:
1. Coordinar el programa en cada area
2. Varias las técnicas de pausas activas

3. Mantener el entusiasmo, la perseverancia y el compromiso para liderar el programa.

EMPLEADOS:
1. Responsabilizarse de su salud y auto cuidado
2. Compromiso con el programa de pausas activas

3. Aceptar sugerencias y recomendaciones

Tipos de pausas activas:
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Pausa preparatoria. - Es la secuencia de estiramientos y movimientos para la

preparacion del sistema musculo esquelético antes de la jornada laboral.

Pausa compensatoria. - Es la secuencia de estiramientos y movimientos que se realizan
durante la jornada laboral proporcionando una pausa a cada estructura anatbmica que

se ve afectada por la accion del trabajo que realiza.

Duracién e Intensidad de las pausas

Duracion: 5 a 10 minutos
Intensidad: Dos veces al dia, antes (pausa preparatoria) y durante (pausa compensatoria)
en el puesto de trabajo.

Frecuencia: Tres veces por semana durante 01 mes

MIEMBROS SUPERIOR (Inicio):

71 Posicién inicial la persona debe de estar de pie, pies separados, espalda recta y brazos
relajados manteniendo una respiracién armoniosa.

1 Se utilizara esta posicion inicial cada vez que se cambie de posicion.

71 Cologue la palma de la mano derecha a la altura de zona temporal izquierdo de la
cabeza, el mentdn hacia a dentro de la cabeza, con el peso del brazo derecho incline y
estire los musculos laterales del cuello sosteniendo 20 segundos se realizara de la misma
forma cambiando de brazo izquierdo y en la altura de la zona temporal derecho
sosteniendo 20 segundos.

“1 De pie en forma recta incline la cabeza hacia delante girar el menton en direccion al
pecho. Entrelace las manos detras de la cabeza, estire los musculos de la nuca
modulando con el peso de los brazos 20 segundos.

1 De pie en forma recta suba los hombros y sostenga por 15 segundos producira una
tensién en los musculos en la base del cuello y parte posterior de los hombros; luego
baje los hombros lo mas que pueda y sostenga por 15 segundos; relaje los musculos
volviendo a la posicion inicial.

71 Suba el hombro derecho manteniendo el izquierdo relajado y sostenga por 15

segundos. Repetir el mismo procedimiento con el hombro izquierdo por 15 segundos.
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71 De pie en postura recta entrelace las manos por detrés de la cabeza, los hombros
tienen que tener tension del mismo modo que la nuca, estar girando hacia atras
generando tensién por 20 segundos.

71 De pie en forma recta cruce los brazos al frente a la altura de los hombros. Recline
la cabeza hacia delante, empujando a la vez los brazos hacia delante por 20 segundos
71 De pie en postura recta estire los brazos en horizontal al nivel de los hombros,
ligeramente hacia atras del cuerpo, con las palmas mirando hacia arriba se debe elevar
los hombros hacia adelante a medida que rotan contando hasta 8.

71 De pie en forma recta se estiran los brazos por 20 segundos y en forma horizontal
con las palmas manteniendo extendidos logrando unir las palmas por encima de la
cabeza contando lentamente hasta 8.

1 De pie en forma recta lleve los brazos manteniéndolos estirados hacia atrés de la
espalda y contar lentamente hasta 8.

71 De pie en postura recta con los brazos por encima de la cabeza con las palmas hacia
arriba; estire completamente los brazos durante 15 segundos.

71 De pie en postura recta con las manos empufiadas y los brazos extendidos al frente
por 15 segundos, Ilévelos lentamente hacia los lados por 15 segundos y vuelva a la
posicién inicial.

1 De pie en postura recta lleve el brazo derecho por detrds de la espalda sujete la
mufieca tire suavemente hacia el lado izquierdo por 20 segundos. Realice el mismo
procedimiento con el brazo izquierdo por 20 segundos.

71 De pie en postura recta lleve el brazo derecho por el borde del pecho. Sujete la
mufieca derecha con la mano izquierda y tire suavemente hacia la izquierda, estirando
los muasculos del hombro y el brazo por 20 segundos. Realice el mismo procedimiento

con el brazo izquierdo por 20 segundos.

TRONCO ESPALDA Y MIEMBROS INFERIORES

71 De pie en postura recta lleve la mano derecha por detras del hombro, con la mano
izquierda tome el codo derecho y empujelo ligeramente hacia atras, estirando los
musculos del brazo por 20 segundos repita el mismo procedimiento con la mano

izquierda y empuje ligeramente con la mano derecha por 20 segundos.
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71 De pie en postura recta cruce los dedos al frente, doble el brazo derecho, tire del
brazo izquierdo sin soltarlo quedando completamente extendido por 20 segundos.
Repita el mismo procedimiento para el brazo derecho por 20 segundos.

"1 De pie con postura recta con el brazo derecho por encima del hombro y el izquierdo
por debajo, trate e intente tocar los dedos de las manos en la espalda, empuje
suavemente los codos hacia atrds y sostenga por 15 segundos. Realice mismo
procedimiento para el brazo izquierdo sosteniéndolo por 15 segundos.

"1 De pie con postura recta con el brazo derecho palma con extension estirado al frente
y con ayuda del otro brazo suavemente se hace una traccién por 30 segundos, repetir el
mismo procedimiento con el otro brazo por 30 segundos.

71 De pie con postura recta con el brazo derecho palma flexidn estirado al frente y con
ayuda del otro brazo suavemente se hace una traccién por 30 segundos, repetir el mismo
procedimiento con el otro brazo izquierdo por 30 segundos.

71 De pie con postura recta con los brazos, palma extendida al frente y el pulgar elevado
ligeramente neutral, luego se hace un pufio girando hacia abajo con los pulgares dentro
de las palmas por 30 segundos.

71 De pie con postura recta juntar las palmas en forma neutral pegada al pecho por 30
segundos luego llevar hacia abajo, sin separar las palmas por 30 segundos.

71 Una la palma de las manos llevando la mano derecha hacia arriba y la izquierda hacia
abajo por 30 segundos de la misma forma cambiar las manos izquierda arriba y derecha
abajo por 30segundos.

71 Con los dedos extendidos, abra y cierre los dedos lentamente varias veces, contando
lentamente hasta 8.

71 De pie con postura recta con pies separados, con la mano en la cintura y el brazo
derecho extendido hacia arriba inclinese lo méas que pueda por 20 segundos, cambie de
posicion del lado izquierdo de la misma manera por 20 segundos.

71 De pie postura recta cruce la pierna izquierda por delante de la derecha y entrelace
los dedos extendiendo los brazos por encima de la cabeza; incline el tronco hacia la

derecha por 20 segundos, repita el procedimiento cambiando de lado por 20 segundos
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71 De pie en postura recta brazos ligeramente doblados al nivel de los hombros, levante
la rodilla derecha para tocar el codo izquierdo siempre manteniendo la espalda recta.
Repita el procedimiento con el lado contrario.

"1 De pie con postura recta separe las piernas dejando caer el tronco debe estar
ligeramente hacia adelante mantener piernas rectas por 15 segundos.

71 De pie con postura recta en posicion de cuclillas con las manos a la cintura y talén
elevado del piso.

71 De pie con postura recta lleve las manos a la cintura y delante una pierna y doble la
rodilla, manteniendo la de atrés recta y el talén apoyado en el piso por 15 segundos,
cambiar de pierna con el mismo procedimiento por 15 segundos.

71 De pie con postura recta lleve las manos hacia al frente y delante una pierna y doble
la rodilla, manteniendo la de atras recta y el talon apoyado en el piso por 15 segundos
de la misma manera cambiar de pierna por 15 segundos.

71 De pie con postura recta y piernas separadas en puntas apoyando todo su peso en los
dedos de los pies, tratando de mantener el equilibrio por 15 segundos y repita 2 veces.
i De pie con postura recta movimiento pendular de las piernas realizando flexo-
extension de cadera por 10 segundos, hacer lo mismo cambiando de pierna por 10
segundos.

1 De pie con postura recta si es necesario apoyarse de una pared, tome por debajo de
rodilla y acérquela al cuerpo lo més que pueda por 15 segundos. Cambiar de pierna 'y
hacer el mismo procedimiento.

71 De pie con postura recta, tome el pie con la mano traiciondndolo hacia los glateos
por 15 segundos, luego mantener la posicion inicial y cambiar de pierna por 15
segundos

"1 De pie en talones manteniendo la espalda recta por 10 segundos y repetir 2 veces.
1 De pie con postura recta adelante un pie y flexione la rodilla derecha e intente tocar
la punta del pie izquierdo manteniéndolo recto de igualmente los brazos.

71 De pie con postura recta juntar las piernas e incline el tronco hacia el frente e intente
tocar con los dedos la punta de los pies por 10 segundos repita de nuevo el ejercicio. Al

terminar se da todo el estiramiento se da 3 respiraciones profundas.
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Anexo 8. Matriz de Consistencia

Problema

Objetivos

Hipdtesis

Variables

Metodologia

¢(Cual es la
efectividad del
programa de
pausas activas
para  prevenir
problemas
musculo-
esquelético:
disergonémicos
en trabajadores
de la empresa
agroindustrial
Ecosac, Piura
20207

Objetivo general:

Determinar la efectividad
del programa de pausas

activas para  prevenir
problemas musculo-
esquelético:

disergonémicos en

trabajadores de la empresa
agroindustrial Ecosac,
Piura 2020.

Objetivos especificos:

1. Identificar el efecto del
programa de pausas activas
aplicada a trabajadores con
problemas de cervicalgia.

2. Medir el efecto del
programa de pausas activas
aplicada a trabajadores con
problemas de dorsalgia.

3. Evaluar el efecto del
programa de pausas activas
aplicada a trabajadores con
problemas de lumbalgia.

H1: El Programa
de pausas activas
es efectiva para
prevenir
problemas
musculo-
esquelético:
disergonémicos
en trabajadores de
la empresa
agroindustrial,
Piura 2020.

HO: El Programa
de pausas activas
no es efectiva
para prevenir
problemas
musculo-
esquelético:
disergonémicos
en trabajadores de
la empresa
agroindustrial,
Piura 2020.

V1. Programa de
pausas activas

VD. Problemas
musculoesquelético
disergondmicos:

Tipo
cuantitativo,
experimental.

y disefio:
pre

Muestra: 80
trabajadores.

Técnica:
observacion y
encuesta.

Instrumento:
cuestionario
noérdico.

Escala de dolor

EVA.

Programa de pausas
activas .
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