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RESUMEN 
 

La investigación presentó como objetivo determinar la efectividad del programa de 

pausas activas para prevenir problemas musculo-esquelético: disergonómicos en 

trabajadores de la empresa agroindustrial Ecosac, Piura 2020. El tipo de investigación 

fue de abordaje cuantitativo de diseño pre experimental de nivel explicativo de corte 

longitudinal, con una muestra de 80 trabajadores. La técnica empleada es la 

encuesta y observación y como instrumento de investigación un cuestionario 

nórdico estandarizado, escala visual analógica (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 evaluación 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, 

aceptándose a la hipótesis alterna la cual indica que, el Programa de pausas activas 

es efectiva para prevenir problemas musculo- esquelético: disergonómicos 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. 
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INTRODUCCIÓN 

1. Antecedentes y fundamentación científica 
 

En una investigación realizada por Morcillo y Álvarez (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 evaluación 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 

logró mejorar la salud postural y disminuir el dolor, comprobado mediante escala 

visual analógica, logrando la disminución 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 enfermería del 

centro médico naval. Donde se identificó que, durante la evaluación pre test el 30% de 

trabajadores presentan incapacidad leve, el 26% presentaba incapacidad moderada y 

el 5% incapacidad severa. Mediante la aplicación del programa fisioterapéutico hubo 

una mejora considerable, en donde el 50% tienen incapacidad leve y el otro 50% 

incapacidad moderada, no teniendo ningún auxiliar incapacidad severa. Mediante la 

prueba estadística de t de Student se encontró que existe una significancia en los 

resultados de 0,000 siendo este menor a p=0,05, por lo que se aceptó la hipótesis 

alterna de la investigación donde el programa de fisioterapia mejora los dolores 

lumbares en auxiliares de enfermería. 

Por consiguiente, las pausas activas o gimnasia laboral, son un proceso que 

consisten en la aplicación de técnicas en periodos de diez minutos, los cuales se 

realizan durante la jornada de trabajo (mañana o tarde), que permiten mejorar el 

desempeño laboral, la eficiencia en las actividades desarrolladas y recuperar su 

energía, así como también permite la prevención de enfermedades causadas por 

problemas ergonómicos (posturas forzadas y movimientos repetitivos). Estas técnicas 
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son relevantes para la prevención 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 desempeño 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 día (Ochoa, Guamán y Castillo, 2019). 

En el estudio de Ríos (2019), determinaron el efecto del método Jacobson para 

disminuir los dolores cervicales en los trabajadores administrativos de una 

universidad. Se implementó la técnica de relajación progresiva que permitió mejorar 

la salud de los trabajadores, donde el post test mostró 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 existían 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 estadística de t de Student mostró una media de 0,452 con un nivel de 

significancia de 0,000 menor a p=0,05, aceptándose la hipótesis que establece, los 

efectos significativos del método Jacobson en el dolor cervical de los trabajadores 

administrativos. 

De igual forma Alulema (2022), estableció 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 determinó 

según la escala analógica 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 

evaluación 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 comparación con los otros grupos, 

después de la intervención de las pausas activas se realizó una evaluación EVA final a 

todos los grupos en la que detalla lo siguiente: grupo experimental 1 obtuvo una media 
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de 1,4 lo que indica que hubo disminución 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 elásticas tuvo mayor efecto puesto que la disminución del 

dolor fue más significativa, en cambio el grupo control al no tener una intervención su 

dolor incremento y a largo plazo los participantes pueden desarrollar trastornos 

musculoesqueléticos. 

De igual forma Pilco (2021), en su estudio busco la prevención de los dolores 

musculoesqueléticos es los alumnos que estudian bajo la modalidad virtual, mediante 

la aplicación del programa de estiramientos y pausas activas, el dolor dorsal antes de 

la aplicación de programa fue de 2,82 ± 1,556 y después de la aplicación redujo en 

1,32 ± 1,387 con p=0,000, descriptivamente el porcentaje pasó 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 muñeca 

o mano varió 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 interrupción de las labores, ya que permiten por 

tiempos cortos la recuperación de energía, disminución del estrés, mejoramiento del 

desempeño laboral y la eficiencia en sus funciones. Mediante los estudios está 

comprobado que la inactividad física que realice las personas ocasiona el aumento de 

las incapacidades, no solo en cuanto a su duración sino también en su frecuencia, 

alterando en periodos cortos las dinámicas del trabajador y el empleador (Michishita 

et al. 2017). 

Parra (2017), menciona que, la pausa activa también denominada gimnasia laboral 

tiene como finalidad la realización de descansos o desconexión de labores, para 

aumentar la motivación en el desarrollo del trabajo, dando por consiguiente un estado 

de regeneración a las actividades orgánicas, siendo necesario considerar que dentro 

insatisfacción laboral se encuentra como primera causa el estrés dentro de la carrera 
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profesional. De igual forma Arbeláez et al. (2020), manifiestan que para las pausas 

activas solo es necesario la utilización de periodos cortos no mayor a 10 minutos 

durante la jornada de trabajo en los turnos de mañana y tarde, que permiten recuperar 

la energía, el mejoramiento del desempeño y la eficiencia en el trabajo, así como 

también la prevención de enfermedades musculares. 

Por su parte Agurto (2017), define las pausas activas el establecimiento de hábitos 

de ejercicios físicos en la jornada de trabajo en pequeños 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 físicas dirigidas a desarrollar 

movilidad articular, rutinas en modificaciones de posturas, la ejecución de 

estiramientos y la reducción de sobrecargas a nivel lumbar. 

Según Romero y Toapanta (2017), las pausas activas tienen el beneficio de mejorar 

la salud y aumentar la circulación en la sangre, estabilizando la presión arterial, 

reduciendo las tensiones musculares en los brazos, piernas, hombros y cuello y la 

disminución del estrés, al mismo tiempo permite potenciar el clima laboral, rompiendo 

con la monotonía y mejorando la interacción entre los compañeros de trabajo, de esta 

manera la empresa mejora su productividad. Después de la aplicación de las rutinas de 

estiramientos y/o ejercicios en el proceso de pausas activas, los trabajadores viven un 

clima laboral agradable y de alegría, contribuyendo al buen servicio de la comunidad 

por la disminución de la tensión laboral. Son fundamentales para la recuperación de 

la energía, la prevención de enfermedades y accidentes dentro del centro de trabajo 

tomando en consideración que la gimnasia física 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 disminución del dolor en el síndrome cervical del personal 

administrativo de “Pronaca”. Donde se concluyó que, antes de la implementación de 

las pausas activas, la intensidad de dolor fue en un promedio de 4,8 y en el post test la 

evaluación indico una reducción a 2,33, de esta manera se determinó la reducción 
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significativa de la intensidad del dolor en un 0,00 menor a p=0,05 siendo 

estadísticamente significativo. Los resultados permitieron recomendar la implantación 

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 investigación realizada por Corcuera (2016), respecto a la eficacia de la 

implementación del programa de pausas activas en la disminución de síntomas 

musculoesqueléticos en los trabajadores administrativos. Dentro de los resultados se 

encontró que el diagnostico de pre test existía una presencial del dolor de 97,33% y en 

la evaluación post test se redujo a un 48%. De acuerdo a la prueba estadística el 

programa de pausas activas disminuyo significativamente en el cuello, espalda alta y 

espalda baja p< 0,05, sin embargo, en los hombros, muñecas, caderas, codos, rodillas 

y tobillos no existió diferencias significativas donde p>0,05. Respecto a la 

comparación según sexo, se encontró 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 comparación de medias se 

encontraron diferencias significativas en el pre test y post test, que permitió concluir 

que las pausas activas son eficaces en la disminución de los síntomas 

musculoesqueléticos. 

De esta manera las pausas activas permiten reducir los dolores 

musculoesqueléticos, que de acuerdo Arbeláez et al. (2020), son necesarias para la 

prevención de los desórdenes musculoesqueléticos, aminorando los movimientos 

repetitivos que son frecuentes en trabajadores de oficina por el uso del computador y 

el mouse, de esta manera los hábitos 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 energía y aumento de desempeño, 

revirtiendo la aparición del cansancio y fatiga ocasionadas por el trabajo. El programa 

de pausas activas en el centro de trabajo, surge fundamentalmente como respuesta a la 

aparición de alteraciones o lesiones musculares, ocasionadas por diferentes factores ya 
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sea en las posturas inadecuadas, contaminación auditiva, agotamiento visual, 

articulares a nivel de espalda, miembros inferiores y superiores, y también alteraciones 

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

Por otro lado, la OMS, nos indican que los trastornos musculoesqueléticos son más 

de ciento cincuenta (150) trastornos que comprometen al sistema locomotor. Las 

cueles van desde problemas repentinos y de duración corta, las cuales podemos 

mencionar como: distenciones, fracturas, esguinces. Estos trastornos se caracterizan 

por generar dolor en muchos de los caso de forma persistente, así 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 óseo (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 rehabilitación en todo 

el mundo. En los niños son la causa que más contribuyen a la necesidad de servicios 

de terapia física y rehabilitación y en los adultos representan aproximadamente dos 

tercios de las necesidades de rehabilitación (Organización 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 quirúrgicas en los 

nosocomios después de las cirugías abdominales y ginecológicas. (Swartz, 2021). 

Por otra parte, Barón (2014), afirma que se existen diversos problemas de salud que 

se relacionan con el sedentarismo, así como el abuso de la carga física laboral, todo 

esto nos indica la gran importancia de implementar una alternativa de intervención que 

incorpore las pausas activas en el los centros de gimnasio, las cuales sean dirigidas y 

supervisadas por profesionales calificados con el propósito de contribuir a desarrollar 

un ámbito laboral para sus empleados. 
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Por consiguiente, Gutierrez, Torres y Zapata (2018), nos señala la importancia que 

tendría de contar con un programa de pausas activas para inculcar en las necesidades 

de mejorar los estilos de vida de los colaboradores, esto consistiría en ejecutar de 

manera rutinas pequeñas de actividades fiscas, con un mínimo 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 

disposición de las áreas de trabajo. La creación de los programas de pausas activa 

permite, no solo una simple alteración 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 cómo vivir que afiancen el mejoramiento sostenible del estado 

físico y espirituales de los colaboradores. 

De esta manera la importancia que las empresas favorezcan el desarrollo de 

lineamientos que promuevan la ergonomía, la higiene postural y las pausas activas, 

con programas asesorados por personal calificado, que cuente con los conocimientos 

para que las recomendaciones sean lo más pertinentes posibles y contribuyan a evitar 

que la población sufra dolor crónico que merme su calidad de vida a corto y largo 

plazo (Duarte, Velasco y Rodríguez, 2021). La incorporación de actividades y 

programas con la finalidad de mejorar las áreas 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 producción de los 

colaboradores; además, implica la construcción y reconstrucción de valores como la 

autoestima, la moral, el compañerismo y la motivación por las actividades que realizan 

(Sánchez et al., 2020). 
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2. Justificación de la Investigación 

La investigación presento justificación teórica, por motivo que mediante la 

indagación de los sustentos teóricos se analizarán las variables y se obtendrán los 

resultados respecto a los beneficios de las pausas activas en trabajadores que presentan 

trastornos musculoesqueléticos de tal manera que resultados bridaran información bajo 

un nuevo contexto o realidad problemática que es la empresa agroindustrial Ecosac. 

De justificación practica porque se aplicó el programa de pausas activas a la muestra 

de estudio para la reducción de las dolencias musculoesqueléticas, debido a que es muy 

importante mejorar y afianzar poder fortalecer los vincules laborales e interpersonales, 

con el propósito de conseguir un desempeño laboral cada vez mejor, indicando que el 

programa de pausas activas cumple un papel beneficio en los colaboradores que 

laboran en una determina institución. 

Las actividades de pausas activas nos permiten prevenir enfermedades 

ocupacionales y así mismo accidente laborales, ayuda a la recuperación de energía que 

conlleva a tener un mejor desempeño laboral, disminuyendo el estrés laboral en los 

colaboradores en sus áreas de trabajo, es por esta razón que las pausas activas se tienen 

que realizar una vez iniciada la jornada laboral. Los beneficios que nos proporcionan 

las pausas activas son la disminución del estrés laboral y el mejoramiento del sistema 

cardiovascular-respiratorio, contribuyendo a mejorar la autoestima, la capacidad de 

concentración y motivación del ser humano. Estos ejercicios físicos de duración 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-muñecas, estrés, fatiga visual, y fatiga en los 

músculos, tendones y nervios. 

De justificación social porque, los trabajadores mejoraron los problemas 

musculoesqueléticos aumentando de esta manera su desempeño laboral, que en 

consecuencia beneficia a los usuarios externos que reciben el servicio de la empresa 

agroindustrial Ecosac. 

Asimismo, la justificación metodológica de alcance pre experimental, donde se 

construye un instrumento que se aplicara mediante un determinado programa de pausas 
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activas en colaboradores administrativos y finalmente los resultados que se obtengan 

contribuirán a generan nuevos antecedentes para futuras investigaciones. 

3. Problema 
 

¿Cuál es la efectividad del programa de pausas activas para prevenir problemas 

musculo-esquelético: disergonómicos en trabajadores de la empresa agroindustrial 

Ecosac, Piura 2020? 

4. Conceptuación y operacionalización de las variables 
 

Definición conceptual de variable 
 

Dimensiones Indicadores 
Tipo de escala de 

medición 

 

VI. Programa de pausas activas: 

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 energía y aumento de desempeño, 

revirtiendo la aparición del cansancio y fatiga 

ocasionadas por el trabajo (Torres, 2019). 

 
 

Ejercicios 
preparatorios 

 

 
 

Ejercicios 

compensatorios 

 
Ejercicios 

respiratorios. 

 
Ejercicios de 

coordinación. 

 

Ejercicios de 

flexibilidad. 

 
Ejercicios de 

movilidad 

articular. 

 

 

 

 

 
 

Cualitativo 

VD. Problemas musculoesquelético 

disergonómicos: 

 
Son daños que se generan en las 

articulaciones, el tendón, musculo, ligamentos, 

nervios, huesos y el sistema circulatorio, que en 

su conjunto se consideran como estructuras 

corporales, las cuales son ocasionados o 

agravados en principio por el trabajo y los 

efectos del entorno inmediato en el que se 

realiza el trabajo (Podniece, 2017). 

 

 

Cervicalgia 

Dorsalgia 

Lumbalgia 

 

 

 
Dolor (EVA) 

 
- Ausente: 0 

- Leve :1 a 3 

- Moderado: 4 – 6 

- Severo: 7 - 10 

 

 

 

 

 

 
Cuantitativo 
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5. La Hipótesis 
 

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

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

H0: El Programa de pausas activas no es efectiva para prevenir problemas musculo- 

esquelético: disergonómicos 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: disergonómicos en trabajadores de la empresa agroindustrial 

Ecosac, Piura 2020. 

 

 
Objetivos específicos: 

 

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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METODOLOGÍA 
 

1. Tipo y Diseño de investigación 
 

El tipo de investigación fue aplicada, porque su propósito, es la resolución de un 

problema concreto llevando a la práctica las teorías generales, para el planteamiento 

de soluciones (Baena, 2017). De abordaje cuantitativo, porque las variables fueron 

medidas a través de técnicas estadísticas para el análisis de datos e interpretación de 

los resultados, haciendo uso del método hipotético – deductivo (Sánchez, 2019). 

El diseño de investigación fue pre experimental porque se realizó la medición 

mediante un pre test a una muestra empleando un tratamiento o programa para su 

medición post test, identificando el nivel de mejoramiento obtenido. De acuerdo a 

Hernández et al. (2014), el diseño es caracterizado por presentar una evaluación pre 

test y post test, donde la aplicación se realiza en un solo grupo para el tratamiento 

experimental el cual posteriormente será evaluado. 

Se presenta el siguiente esquema: 
 

Gráfica: 
 

G = Oy1 X Oy2 
 

G= Sujeto de estudio 
 

O= Observación y 1 = Pre test 
 

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

Población 

La población estuvo constituida por el conjunto de elementos que poseen la información 

necesaria sobre la cual se van a proyectar todas las inferencias muestrales, donde la 

selección de la población objetivo debe ser escogidas en términos de sujetos o 

elementos, unidades de muestreo, extensión y tiempo (Rosendo, 2018). La población 

estará conformada por todos los trabajadores de la planta de congelado área de 

descabezado de la empresa agroindustrial Ecosac. 

 

Muestra 
 

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

colaboradores los cumplen los siguientes criterios selección. 

Criterios de Inclusión: 

- Colaboradores que se encuentren entre 18 a 60 años 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 investigación. 

 
Criterios de Exclusión: 

- 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 Análisis. 
 

Trabajadores administrativos de la empresa agroindustrial Ecosac. 
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3. Técnicas e instrumentos de investigación 
 

Técnica: se empleó la encuesta el que consiste en el diseño de un cuestionario el 

cual es aplicado a un grupo representativo de la población que se está estudiando, 

conformada por preguntas abiertas o cerradas (Baena 2017). 

La observación, consiste en observar el fenómeno o hecho para posteriormente ser 

analizado (Hernández, Fernández & Baptista, 2014). Para el estudio se utilizó la 

encuesta y la observación. 

Instrumento: Para la recopilación de datos durante el proceso de investigación se 

ha elaborado el siguiente instrumento: 

Cuestionario Nórdico Estandarizado 
 

Para la presente investigación se utilizará la técnica de observación mediante una 

ficha de recolección de datos, además del Cuestionario Nórdico. 

El Cuestionario Nórdico Estandarizado, publicado en 1987, es unos de los 

instrumentos mas aplicados a nivel internacional para la evaluación de los síntomas 

musculoesqueléticos en las personas de distintos sectores económicos. Mediante el 

diagnostico se obtienen datos sintomatológicos previa a la aparición de alguna 

enfermedad declarada, siendo de utilidad para la aplicación de acciones 

preventivas. Esta herramienta inicialmente estuvo diseñada para realizar una 

evaluación de síntomas dolorosos en las alteraciones musculoesqueléticas, 

fundamentalmente en la zona lumbar, sin embargo, en una versión actual la 

evaluación constituye un apartado general y apartado especifico para la espalda 

baja, miembros superiores e inferiores y cuello, profundizándose más en los 

síntomas presentados. 
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Tabla 1 
 

Valoración de síntomas 
 

VALORACIÓN DE LOS 

SIGNOS Y SÍNTOMAS 

OSTEOMUSCULARES 

NIVEL 

 

CARACTERÍSTICAS 

 

VALOR 

 
GRADO 0 

 
Ausencia de signos y síntomas 

 
0 pto 

GRADO 1 
Dolor en reposo y/o existencia de 

sintomatología subjetiva 1 pto 

GRADO 2 
Grado 1 más contractura y/o dolor a la 

movilización 
2 ptos 

GRADO 3 Grado 2 más dolor. a la palpación y/o percusión 3 ptos 

GRADO 4 
Grado 3 más limitación Funcional Evidente 

clínica 
4 ptos 

 

 
Escala visual analógica (EVA) 

 

Escala Visual Analógica (EVA): ideada por Scott Huskinson en 1976, tiene como 

propósito medir el grado de intensidad del dolor con la máxima reproductibilidad 

en los observadores. Gráficamente presenta una línea horizontal de diez centímetros 

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 evaluación 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 fácil interpretación y utilización, proporcionando 

información útil y medible con numeración, donde la valoración es presentada de 0 

a 10 de dolor, siendo 0 = ausencia del dolor y 10= dolor máximo. Dentro de los 

niveles se consideran: Números o valores inferiores a 4: valoración del dolor es leve 

o leve-moderado. Números o valores entre 4 y 6: valoración del dolor de moderado 

a moderado-grave. Números o valores mayores de 6: valoración del dolor de grave, 

intenso o insoportable. 
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Figura 1 
 

Escala de dolor EVA 
 

 

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 preparación del organismo de los trabajadores para la realización de sus 

funciones. Asimismo, permite acortar el tiempo de la adaptación del trabajo, 

evitando las lesiones físicas. Esta caracterizado por una duración 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. Así 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 disminución 

del ritmo productivo. Dentro de los objetivos se encuentran la recuperación de los 

trabajadores, mejoramiento o mantenimiento del ritmo de trabajo, conservación de 

la salud, productividad y el bienestar general del trabajador. La actividad debe 

desarrollar antes de culminar el turno de trabajo en la mañana o en la tarde (Tosini, 

2018). 

Procesamiento y análisis de la información 
 

Para la recolección de datos, se solicitó mediante documento el permiso de 

recopilación de información a la empresa Agroindustrial Ecosac, así como el 

consentimiento informado a la población de estudio. Se utilizó la estadística 

descriptiva por medio de tablas de frecuencia usando la media como estadística de 

tendencia central. Rendón-Macías et al. (2016) menciona que resume la 

información en figuras o gráficos, tablas. Así también se aplicó la estadística 
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inferencial para dar respuesta a la hipótesis planteada en la investigación, 

estableciendo como prueba de normalidad (p < 0,05: distribución no normal; p > 

0,05: distribución normal) Kolmogorov – Smirnov por presentar una muestra mayor 

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

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

disergonómicos 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 identificó que el dolor cervical antes de la aplicación del 

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

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

de pausas activas se mejoró notablemente los problemas musculoesqueléticos donde 

la mayoría presentaban dolores leves en un 66.3%, el 32,5% no presentaba ningún 

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

 
Dolor dorsal antes y después 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 identificó que el dolor dorsal antes de la aplicación del 

programa de pausas activas era en su mayoría 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 aplicación 

del programa de pausas activas se presentaron mejoras respecto al dolor dorsal donde 

la mayoría presentaban dolores leves en un 48.8%, el 47,5% no presentaba ningún 

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 77.5 

Moderado 30 37.5 4 5.0 

Severo 39 48.8 0 0,0 

Total 80 100.0 80 100.0 

 

 
De acuerdo a la tabla 4, se identificó que el dolor lumbar antes de la aplicación del 

programa de pausas activas era en su mayoría 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 aplicación 

del programa de pausas activas se presentaron mejoras respecto al dolor lumbar donde 

la mayoría presentaban dolores leves en un 77.5%, el 17,5% no presentaba ningún 

dolor y el 5,0% presentan dolor moderado. 
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Análisis la efectividad del programa de pausas activas para prevenir problemas 

musculo-esquelético: disergonómicos en trabajadores de la empresa 

agroindustrial Ecosac, Piura 2020. 

 

Paso 1. Planteamiento de hipótesis 

 
H0: El Programa de pausas activas no es efectiva para prevenir problemas musculo- 

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

 

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

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

 

Paso 2. Nivel de confianza 95% (α =.05) 

Paso 3. Regla de decisión 

Se acepta H1 si solo si Sig. < 0.05 

Se acepta H0 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. 
 

 

N Media 
Desv.

 
Desviación 

Percentiles 

 
50 

(Mediana) 
75

 

Sig. 

Pre 

Test 

Post 

Test 

80 14.7750 4.32823 12.0000 15.0000 18.0000 

80 3.6250 1.93158 2.0000 3.0000 5.0000 

,000 

 

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

evaluación 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. 

25 
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ANALISIS Y DISCUSIÓN 
 

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 identificó que el dolor cervical antes de la aplicación del programa de 

pausas activas era en su mayoría moderado en un 40%, severo en un 30%, leve en un 

23,8% y ausencia de dolor en un 6,3%. Mediante la aplicación del programa de pausas 

activas se mejoró notablemente los problemas musculoesqueléticos donde la mayoría 

presentaban dolores leves en un 66.3%, el 32,5% no presentaba ningún dolor y tan el 

1,3% presentan dolor severo. 

De esta manera se encontró que mediante la aplicación 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 así su bienestar y salud. En el 

estudio presentado por Valencia (2016), donde se concluyó que, antes de la 

implementación de las pausas activas, la intensidad de dolor fue en un promedio de 

4,8 y en el post test la evaluación indico una reducción a 2,33, de esta manera se 

determinó la reducción significativa de la intensidad del dolor en un 0,00 menor a 

p=0,05 siendo estadísticamente significativo. 

Por lo que, la implementación de las pausas activas permite mejorar dolencias 

musculo esqueléticas como el dolor cervical, asimismo el estudio de Ríos (2019), Se 

implementó la técnica de relajación progresiva que permitió mejorar la salud de los 

trabajadores, donde el post test mostró 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 existían 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 estadística de t de 

Student mostró una media de 0,452 con un nivel de significancia de 0,000 menor a 

p=0,05, aceptándose la hipótesis 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 encontró que antes de la 
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aplicación del programa de pausas activas en su mayoría 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 

aplicación del programa de pausas activas se presentaron mejoras respecto al dolor 

dorsal donde la mayoría presentaban dolores leves en un 48.8%, el 47,5% no 

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

De esta manera, después de la aplicación 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 prevención de los dolores musculoesqueléticos es 

los alumnos que estudian bajo la modalidad virtual, mediante la aplicación del 

programa de estiramientos y pausas activas, el dolor dorsal antes de la aplicación de 

programa fue de 2,82 ± 1,556 y después de la aplicación redujo en 1,32 ± 1,387 con 

p=0,000, descriptivamente el porcentaje pasó 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 muñeca o mano varió 

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 cuestión de los dolores 

musculoesqueléticos. 

Para el tercer objetivo “Evaluar el efecto del programa de pausas activas aplicada a 

trabajadores con problemas de lumbalgia” se determinó que el dolor lumbar antes de 

la aplicación del programa de pausas activas era en su mayoría 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 aplicación del programa de pausas activas se presentaron mejoras respecto al dolor 

lumbar donde la mayoría presentaban dolores leves en un 77.5%, el 17,5% no 

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

Por consiguiente, la aplicación de las pausas activas para la reducción de los dolores 

musculoesqueléticos, permitió mejorar notablemente los dolores lumbares, 

evidenciando que los trabajadores en su mayoría lograron pasar de dolor severo a dolor 

leve. En el estudio de Soto (2016), mediante la aplicación del programa 

fisioterapéutico hubo una mejora considerable, en donde el 50% tienen incapacidad 

leve y el otro 50% incapacidad moderada, no teniendo ningún auxiliar incapacidad 
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severa. Mediante la prueba estadística de t de Student se encontró que existe una 

significancia en los resultados de 0,000 siendo este menor a p=0,05, por lo que se 

aceptó la hipótesis alterna de la investigación donde el programa de fisioterapia mejora 

los dolores lumbares en auxiliares de enfermería. 

Por lo que en respuesta el objetivo general “Determinar la efectividad del programa 

de pausas activas para prevenir problemas musculo-esquelético: disergonómicos en 

trabajadores de la empresa agroindustrial Ecosac, Piura 2020”, se determinó que existe 

diferencias significativas entre la evaluación 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, así como indica Ochoa, Guaman y Castillo (2019), las 

pausas activas o gimnasia laboral, son un proceso que consisten en la aplicación de 

técnicas en periodos de diez minutos, los cuales se realizan durante la jornada de 

trabajo (mañana o tarde), que permiten mejorar el desempeño laboral, la eficiencia en 

las actividades desarrolladas y recuperar su energía, así como también permite la 

prevención de enfermedades causadas por problemas ergonómicos (posturas forzadas 

y movimientos repetitivos). Estas técnicas son relevantes para la prevención 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 desempeño 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 día. 

En concordancia con los resultados, el estudio de Corcuera (2016), dentro de sus 

resultados se encontró que el diagnostico de pre test existía una presencial del dolor de 

97,33% y en la evaluación post test se redujo a un 48%. De acuerdo a la prueba 

estadística el programa de pausas activas disminuyo significativamente en el cuello, 

espalda alta y espalda baja p< 0,05, sin embargo, en los hombros, muñecas, caderas, 

codos, rodillas y tobillos no existió diferencias significativas donde p>0,05. Respecto 
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a la comparación según sexo, se encontró 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 comparación de medias se 

encontraron diferencias significativas en el pre test y post test, que permitió concluir 

que las pausas activas son eficaces en la disminución de los síntomas 

musculoesqueléticos. 
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

 
Conclusiones 

 

Se determinó que el programa de pausas activas reduce el dolor cervical donde el 

pre test mostró dolor severo en un 23,8% reduciéndose a un 1,3% después de su 

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

Se identificó que el programa de pausas activos redujo el dolor dorsal después de 

su aplicación donde el 47,5% no presentó ningún dolor en la zona media de la espalada, 

por consiguiente, el programa permitió evitar contracturas musculares o 

hipomovilidades de la columna dorsal. 

Se determinó que el programa de pausas activas reduce el dolor lumbar donde en 

su mayoría 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 concluyó que, existe diferencias significativas entre la evaluación 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, aceptándose a la hipotesis alterna la cual indica que, el Programa 

de pausas activas es efectiva para prevenir problemas musculo- esquelético: 

disergonómicos 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 

prevención de los dolores musculoesqueléticos. 

A la empresa aplicación de un programa de capacitación de la ergonomía como 

mecanismo preventivo para la adopción de posturas adecuadas durante el desarrollo 

de las actividades de los colaboradores. 

A los colaboradores de la empresa, aplicar de forma correcta la ergonomía evitando 

mantener posturas incomodas, movimientos repetitivos y manipulación de cargas 

pesadas. 

A futuras investigaciones el diseño de otros programas de prevención, de tal manera 

que evalué su efecto en los dolores musculo-esqueléticos en la población de estudio. 
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Anexo 1. Consentimiento y/o asentimiento informado. 

Yo………………………………………………Identificada con número de 

DNI………… 

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 aplicación del Cuestionario Nórdico que mide síntomas 

músculo-esqueléticos, mediante entrevista y aplicación. 

Todas las evaluaciones se realizarán en el lugar de trabajo. 
 

La información personal entregada y recolectada será confidencial y sólo será 

conocida 

por el equipo de investigación a cargo, y quedará consignada en una ficha individual 

e independiente de otros registros regulares en la empresa agroindustrial Ecosac. 

Entiendo que mi participación es voluntaria. 

Puedo negarme a participar o retirarme en cualquier momento del estudio, sin que esta 

decisión tenga un efecto negativo en ningún aspecto para mí. 

Sí, he leído y entiendo esta hoja de consentimiento y estoy de acuerdo en participar en 

este estudio. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Firma……………… Fecha…………………… 
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Anexo 2. Instrumentos para recolección de la información. 
 

Introducción: 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 continuación se 

detallan: 

INFORMACION PERSONAL 

1.- Área de trabajo:    

2.- Sexo: a) F b) M 

3.-Edad: _ _años 

4.-Peso: _ _ _ Kg. 

5.-Altura: _ _ _ cts. 

 
SU TRABAJO 

 

6.-Tiempo laboral: _ _ años _ _ 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.- ¿Presentó durante la jornada laboral algún malestar músculo esquelético para 

realizar su tarea? 

1- Si 2- No 

10.- ¿ Presenta algún malestar músculo esquelético en las actividades normales de 

su vida diaria? 

1- Si 2- No 
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11- ¿Ha sentido molestias de índole física en zonas como las extremidades, cuello, 

espalda alta y espalda debido a los movimientos repetitivos y las posiciones 

estáticas en la ejecución de sus actividades? 

1- Si 2- No 

 
 

ESTADO DE SALUD ACTUAL 
 

12.- ¿Usted ha sido diagnosticado de algún Problema musculo esquelético por 

un médico? 

 

  . Si la respuesta es SI 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, señalando la INTENSIDAD actual del 

dolor o molestia. Tenga en cuenta que "0" equivale a no tener molestia y "10" 

molestia o dolor intolerable. 

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

 

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

 

 

 
Gracias por su colaboración 
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Cuestionario nórdico de sintomatologías músculo esqueléticos 
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Anexo 3. Informe de conformidad del asesor. 
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Anexo 4. Documentación de trámites administrativos (Carta de aceptación de la 

institución donde se realizó el estudio) 
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Anexo 5. Constancia de similitud emitida por el Vicerrectorado de Investigación 

de la USP. 

 

 

 



44 
 

 

 

 

 

 
 

 



45 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



46 
 

 

 

 
 



47 
 

 

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 

 
INTRODUCCIÓN 

 
 

El programa de pausas activas tiene como finalidad crear conciencia en el personal de 

la empresa Ecosac- Piura sobre la importancia de tener hábitos saludables dentro de la 

jornada laboral y la vida personal; buscaremos promover hábitos preventivos de tal 

manera que podamos evitar la adquisición 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 

producción, el manejo del stress, la comunicación y el trabajo en equipo. 

 
PAUSAS ACTIVAS: 

 
 

Consiste en la utilización de variadas técnicas en períodos cortos de un máximo de 10 

minutos durante la jornada laboral con el fin de activar la respiración, la circulación 

sanguínea y la energía corporal para prevenir desordenes sicofísicos causados por la 

fatiga física y mental y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la 

productividad y el rendimiento laboral. 

También podrían definirse como una técnica utilizada en la Salud Ocupacional para 

compensar el esfuerzo físico y mental durante la jornada laboral y así prevenir 

desordenes sicofísicos y potencializar el rendimiento laboral 

 
Objetivos 

Crear conciencia de que la salud integral es responsabilidad individual, desarrollando 

hábitos de trabajo y de vida saludables 

Estimular al personal hacia la práctica de actividad física moderada y bien dirigida 

para contrarrestar los efectos negativos del sedentarismo. 

Convertir las pausas activas en un hábito. 
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Disminuir y prevenir el dolor en los principales grupos musculares (cuello, espalda, 

muñecas, manos, piernas y pies). 

Controlar la acumulación de la fatiga. 

Mejorar la posición corporal. 

Aumentan la armonía laboral a través del ejercicio físico y la relajación. Alivian 

las tensiones laborales producidas por malas posturas y rutina generada por el trabajo e 

incrementan el rendimiento en la ejecución de las labores. 

Disminuyen el estrés laboral y los índices de ausentismo en el trabajo. 

CUALIDADES CORPORALES: 

Las cualidades corporales son las aptitudes físicas que determinan el rendimiento físico 

de los individuos se dividen en: 

➢ Fuerza: Está determinada por la masa muscular y la capacidad que esta tiene de 

realizar procesos contráctiles de reclutamiento masivo. 

➢ Resistencia: esta determina por la capacidad cardiopulmonar que posee el individuo. 

➢ Velocidad: es la capacidad de contracción rápida de las fibras musculares. 

➢ Flexibilidad: por ser de gran importancia la describimos a continuación. 

 

RECOMENDACIONES 

 
 

Cuando se ejecuta cualquier tipo de actividad física se debe prestar mucha atención a la 

respiración, la misma debe ser profunda y los más rítmica posible. El control de la 

respiración 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 cardíaco y la circulación de la sangre. Los 

ejercicios a realizar en las Pausas Activas se realizan una o dos veces al día durante el 

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

GERENCIA: 

 
 

1. Compromiso con la implementación del programa de Pausas Activas. 

2. Facilitar la disponibilidad de tiempo para la realización de las pausas y para la 

formación de los líderes. 

3. Hacer seguimiento a la implementación del programa. 

 
 

RECURSOS HUMANOS (SALUD OCUPACIONAL): 

 
 

1. Implementación del programa de Pausas Activas 

2. Coordinar las actividades de capacitación para los líderes 

3. Realizar actividades de promoción 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 ÁREA: 

1. Facilitar la disponibilidad del personal para participar del programa 

2. Proporcionar el tiempo para realización de las pausas en el área de trabajo. 

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

 
 

LIDERES: 

1. Coordinar el programa en cada área 

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 

preparación del sistema músculo 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 anatómica que 

se ve afectada por la acción del trabajo que realiza. 

 
Duración e Intensidad de las pausas 

 
 

Duración: 5 a 10 minutos 

Intensidad: Dos veces al día, antes (pausa preparatoria) y durante (pausa compensatoria) 

en el puesto de trabajo. 

Frecuencia: Tres veces por semana durante 01 mes 

 
 

MIEMBROS SUPERIOR (Inicio): 

Posición inicial la persona debe de estar de pie, pies separados, espalda recta y brazos 

relajados manteniendo una respiración armoniosa. 

Se utilizará esta posición inicial cada vez que se cambie de posición. 

Coloque la palma de la mano derecha a la altura de zona temporal izquierdo de la 

cabeza, el mentón hacia a dentro de la cabeza, con el peso del brazo derecho incline y 

estire los músculos laterales del cuello sosteniendo 20 segundos se realizará de la misma 

forma cambiando de brazo izquierdo y en la altura de la zona temporal derecho 

sosteniendo 20 segundos. 

De pie en forma recta incline la cabeza hacia delante girar el mentón en dirección al 

pecho. Entrelace las manos detrás de la cabeza, estire los músculos de la nuca 

modulando con el peso de los brazos 20 segundos. 

De pie en forma recta suba los hombros y sostenga por 15 segundos producirá una 

tensión en los músculos en la base del cuello y parte posterior de los hombros; luego 

baje los hombros lo más que pueda y sostenga por 15 segundos; relaje los músculos 

volviendo a la posición inicial. 

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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De pie en postura recta entrelace las manos por detrás de la cabeza, los hombros 

tienen que tener tensión del mismo modo que la nuca, estar girando hacia atrás 

generando tensión por 20 segundos. 

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 

De pie en postura recta estire los brazos en horizontal al nivel de los hombros, 

ligeramente hacia atrás del cuerpo, con las palmas mirando hacia arriba se debe elevar 

los hombros hacia adelante a medida que rotan contando hasta 8. 

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. 

De pie en forma recta lleve los brazos manteniéndolos estirados hacia atrás de la 

espalda y contar lentamente hasta 8. 

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. 

De pie en postura recta con las manos empuñadas y los brazos extendidos al frente 

por 15 segundos, llévelos lentamente hacia los lados por 15 segundos y vuelva a la 

posición inicial. 

De pie en postura recta lleve el brazo derecho por detrás de la espalda sujete la 

muñeca tire suavemente hacia el lado izquierdo por 20 segundos. Realice el mismo 

procedimiento con el brazo izquierdo por 20 segundos. 

De pie en postura recta lleve el brazo derecho por el borde del pecho. Sujete la 

muñeca derecha con la mano izquierda y tire suavemente hacia la izquierda, estirando 

los músculos del hombro y el brazo por 20 segundos. Realice el mismo procedimiento 

con el brazo izquierdo por 20 segundos. 

 
TRONCO ESPALDA Y MIEMBROS INFERIORES 

 
 

De pie en postura recta lleve la mano derecha por detrás del hombro, con la mano 

izquierda tome el codo derecho y empújelo ligeramente hacia atrás, estirando los 

músculos 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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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. 

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 atrás y sostenga por 15 segundos. Realice mismo 

procedimiento para el brazo izquierdo sosteniéndolo por 15 segundos. 

De pie con postura recta con el brazo derecho palma con extensión estirado al frente 

y con ayuda del otro brazo suavemente se hace una tracción por 30 segundos, repetir el 

mismo procedimiento con el otro brazo por 30 segundos. 

De pie con postura recta con el brazo derecho palma flexión estirado al frente y con 

ayuda del otro brazo suavemente se hace una tracción por 30 segundos, repetir el mismo 

procedimiento con el otro brazo izquierdo por 30 segundos. 

De pie con postura recta con los brazos, palma extendida al frente y el pulgar elevado 

ligeramente neutral, luego se hace un puño girando hacia abajo con los pulgares dentro 

de las palmas por 30 segundos. 

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. 

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. 

Con los dedos extendidos, abra y cierre los dedos lentamente varias veces, contando 

lentamente hasta 8. 

De pie con postura recta con pies separados, con la mano en la cintura y el brazo 

derecho extendido hacia arriba inclínese lo más que pueda por 20 segundos, cambie de 

posición del lado izquierdo de la misma manera por 20 segundos. 

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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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. 

De pie con postura recta separe las piernas dejando caer el tronco debe estar 

ligeramente hacia adelante mantener piernas rectas por 15 segundos. 

De pie con postura recta en posición de cuclillas con las manos a la cintura y talón 

elevado del piso. 

De pie con postura recta lleve las manos a la cintura y delante una pierna y doble la 

rodilla, manteniendo la de atrás recta y el talón apoyado en el piso por 15 segundos, 

cambiar de pierna con el mismo procedimiento por 15 segundos. 

De pie con postura recta lleve las manos hacia al frente y delante una pierna y doble 

la rodilla, manteniendo la de atrás recta y el talón apoyado en el piso por 15 segundos 

de la misma manera cambiar de pierna por 15 segundos. 

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. 

De pie con postura recta movimiento pendular de las piernas realizando flexo- 

extensión de cadera por 10 segundos, hacer lo mismo cambiando de pierna por 10 

segundos. 

De pie con postura recta si es necesario apoyarse de una pared, tome por debajo de 

rodilla y acérquela al cuerpo lo más que pueda por 15 segundos. Cambiar de pierna y 

hacer el mismo procedimiento. 

De pie con postura recta, tome el pie con la mano traicionándolo hacia los glúteos 

por 15 segundos, luego mantener la posición inicial y cambiar de pierna por 15 

segundos 

De pie en talones manteniendo la espalda recta por 10 segundos y repetir 2 veces. 

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. 

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 Hipótesis Variables Metodología 

¿Cuál  es   la 

efectividad del 

programa   de 

pausas   activas 

para prevenir 

problemas 

musculo- 

esquelético: 

disergonómicos 

en trabajadores 

de la empresa 

agroindustrial 

Ecosac,    Piura 

2020? 

Objetivo general: 

 

Determinar la efectividad 

del programa de pausas 

activas para  prevenir 

problemas  musculo- 

esquelético: 

disergonómicos    en 

trabajadores de la empresa 

agroindustrial   Ecosac, 

Piura 2020. 

 

Objetivos específicos: 

 

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: 

disergonómicos 

en trabajadores de 

la empresa 

agroindustrial, 

Piura 2020. 

H0: El Programa 

de pausas activas 

no es  efectiva 

para  prevenir 

problemas 

musculo- 

esquelético: 

disergonómicos 

en trabajadores de 

la  empresa 

agroindustrial, 

Piura 2020. 

VI. Programa de 

pausas activas 

 

 

VD. Problemas 

musculoesquelético 

disergonómicos: 

Tipo y diseño: 

cuantitativo, pre 

experimental. 

Muestra: 80 

trabajadores. 

 

Técnica: 

observación y 

encuesta. 

 

Instrumento: 

cuestionario 

nórdico. 

 

Escala de dolor 

EVA. 

 

Programa de pausas 

activas . 

 


