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El presente trabajo denominado “Bienestar subjetivo y nivel de actividad fisica en
personal administrativo de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios. Sede Calle 80,
aborda y pone de manifiesto algunos problemas causados por los malos hébitos de vida que se
tienen tanto en el campo laboral como a nivel personal, por ende, se plantea como objetivo
principal disefiar una propuesta para implementar las pausas saludables como método para
disminuir problemas de salud fisica y estrés derivados del sedentarismo y la inactividad fisica
propios del tipo de trabajo del personal administrativo y docente. En el presente estudio se
presenta la importancia de las pausas saludables o pausas activas para aportar a mejorar la
calidad de vida de los docentes, administrativos y colaboradores de UNIMINUTO. Lo anterior
se sustenta en la idea de que con una pausa de 10 a 15 minutos dos veces al dia, se pueden
obtener grandes beneficios. Los principales puntos abordados en las actividades propuestas
son enfocados en distintas problematicas comprobadas y dadas a conocer a estos colaboradores
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laboral, demostrando que la préactica eficiente de pausas saludables de manera regular aportan

significativamente al mejoramiento de la calidad de vida de los asociados.

6. Grupoy Linea de Investigacion a la que esta Inscrito

Ambientes de aprendizaje

7. Objetivo General

Disefar una propuesta para implementar las pausas saludables como método para
disminuir problemas de salud fisica y estrés derivados del sedentarismo y la inactividad fisica
propios del tipo de trabajo del personal administrativo y docente de Corporacién Universitaria

Minuto de Dios.

8. Problematica

El presente trabajo surge por la necesidad de buscar y saber cuéles son los principales
problemas que afectan a los trabajadores de oficina y docentes de la Corporacidon Universitaria
Minuto de Dios, se quiere explorar a fondo si se originan a causa del sedentarismo y la mala
alimentacidn tanto en el horario laboral como en las horas de ocio de los trabajadores. Desde
el punto de vista de los mismos, se aceptan falencias en su forma de vida, los cuales se
volvieron habitos y crean malas costumbres sobre cada uno de ellos.

¢De qué manera la implementacién de las pausas saludables sirve para disminuir
problemas de salud fisica y estrés derivados del sedentarismo y la inactividad fisica del

personal administrativo y docente de Corporacion Universitaria Minuto de Dios?

9. Metodologia

El presente trabajo es de caracter cualitativo, en el cual se implementaron diferentes

fases para llegar a una conclusion clara sobre el proyecto.
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En una primera parte, se planteo la idea principal sobre el rumbo del proyecto, la
segunda parte estuvo enrutada en reconocer los participantes, la tercera fase se
relaciond con la inmersién en el campo, después de esto se recolectaron datos, se

analizaron, se presentaron los resultados y conclusiones del estudio.

10. Recomendaciones y Prospectiva

Como principal evidencia de las préacticas educativas profesionales podemos dar a
conocer los aciertos que se tuvo de acuerdo con todas las intervenciones dadas, como lo son el
cambio de actitud de los colaboradores, la mejoria en la parte fisica de los administrativos, los
cuales cambiaron los malos habitos a la hora de estar al frente del computador sentados. Otro
de los puntos a favor que se evidenciaron fueron las formas de intervenir con las pausas
saludables donde todas las clases fueron diferentes como por ejemplo juegos que ayudaran a
disminuir el estrés, se proporcionaron datos que generan un cambio en el pensamiento

auténomo de cada uno de los colaboradores.
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Introduccion

El presente proyecto surge mediante el desarrollo de la practica profesional 1y Il,
realizada en dos modalidades, presencial y virtual a raiz de la pandemia Covid-19, que se esta
viviendo actualmente. Por este motivo las instituciones de educacion se han visto obligadas a
suspender las clases presenciales con el fin de prevenir el contagio.

El documento de sistematizacion esta estructurado en 5 grandes componentes, los
cuales son: en primer lugar el marco de contexto, el cual se ubica la practica en el lugar,
tiempo y actores que de ella participan con el fin de clarificar los directos involucrados; en
segundo lugar se presenta la tematica de la practica, en esta se hace referencia a los elementos
de carécter formal, los objetivos y propositos asi como las pretensiones de la misma; en tercer
lugar se presenta el marco referencial, en el cual se hace alusion a los elementos de caracter
conceptual y tedrico que dan sentido a la practica y a las acciones disefiadas dentro de la
misma; por otra parte se presenta el marco metodologico, en el cual se presentan los
elementos que refieren a las formas como se llevo a cabo la practica y la manera como esta se
disefia en funcion de las necesidades de la misma y de los participes; de la misma forma se

presenta la sistematizacion de la practica, en esta se presentan los datos y resultados obtenidos
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mediante las estrategias de recopilacion, como lo son las encuestas y otras exploraciones
relacionadas con el IPAQ); por ultimo se presenta la evaluacién de la sistematizacion, con la
cual se mide el impacto del proceso. La practica se llevo a cabo con los colabores de la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios de la sede principal mediante visitas de manera
presencial y virtual adjuntando y actualizando en una plataforma, videos y actividades de
educacidn fisica (pausas Saludables) con el fin de que dicha poblacién lograra interactuar y
desarrollar las diferentes actividades propuestas, enfocando este proceso a un mejor
rendimiento personal y motivacional, para mejorar la productividad laboral y el bienestar en
la vida cotidiana de las personas.

Este trabajo esta planificado desde una perspectiva centrada en la seguridad, salud en
el trabajo y gestion ambiental, apoyados desde la Subdireccion de Gestion Humana de la sede
principal donde se enfatiza en el cuidado de los colaboradores, administrativos y docentes,
creando un espacio con la Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes, para
aportar actividad fisica a todas estas personas, esta sistematizacion se proyecta desde unas
herramientas encaminadas en apoyar y fortalecer el proceso de la mejora del rendimiento
laboral.

La practica arrojo como primer resultado que la aplicacion estratégica de préacticas de

pausas saludables, asi como de actividad fisica, mejoran de manera sustancial el rendimiento
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y motivacién de los colaboradores, asi como sus niveles de bienestar y calidad de vida en
otros &mbitos. Por otra parte, se nota una reduccion significativa del estrés y un aumento del
cuidado en torno a lesiones, salud visual y habitos posturales.

Los resultados de la practica fueron socializados con los colaboradores por medio de
reuniones y la elaboracion de un folleto el cual fue socializado con los participes del proceso
con el fin de ayudarles a hacer conciencia de la importancia de practicas saludables en sus

espacios laborales, asi como en su vida cotidiana.
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Contextualizacion

1.1 Macro contexto

La Corporacion Universitaria Minuto de Dios sede principal, esta localizada en la ciuda
de Bogota, Colombia en la localidad niamero 10 de la capital que recibe el nombre de Engativa,
queda situada al noroccidente y limita con la localidad de Suba que esta ubicada al norte de la
capital del pais, sobre la zona del oriente limita con las localidades de Teusaquillo y Barrios

Unidos por medio de avenidas como la Carrera 68 y Avenida del Congreso Eucaristico.

En tasa poblacional la localidad de Engativa tiene una similitud de porcentaje con
relacion a los nacimientos de nifios los cuales indican que por cada 103 mujeres hay 100
hombres respectivamente, siempre como prioridad las mujeres con una mayor proporcién del
52% sobre los hombres. Una de las caracteristicas para tener en cuenta es el nivel
socioecondmico ya que existe una tasa de dependencia y en cual estan econdémica las personas
menores del 14 y mayores de 65, dependen de personas entre los 15 y 64 afios de edad

aproximadamente.

La alcaldia local de Engativa cuenta con 782 parques, los cuales son el 14.6% del area
urbana, esto le da la posibilidad a la localidad de ser la 3 con el mayor area natural en Bogota,

dentro de estas areas también se puede mostrar cuales son los parques de mayor afluencia 'y en

17
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los cuales se tiene una descripcion clara de dimensidn, el primer parque es la unidad deportiva el
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salitre, con una gran zona verde y en la cual esta constituido con diferentes estructuras para
practicar deportes de alto rendimiento, la siguiente zona verde con gran capacidad es el jardin

boténico José celestino mutis, con una gran biodiversidad de fauna y flora.

Uno de los espacios en la capital de la repablica en el cual se cuenta con gran
biodiversidad de cultura es Engativa donde en sus calles se pueden encontrar muestras culturales
que siempre estan direccionadas por la Casa de la Cultura de la localidad o en su debido defecto
las organizaciones sociales y comunitarias, unas de los mayores espacios culturales a mostrar en
la localidad es el Museo de Arte Contemporéaneo de la Corporacion Universitaria Minuto de

Dios.

El barrio Minuto de Dios donde se encuentra ubicada la universidad, es de estrato 3
donde esta alrededor de los colegios de la organizacién, con una poblacion aproximada de
156.375. En una investigacion realizada en el afio 2017 por la Secretaria Distrital de Planeacion
y esquematizada por la Veeduria Distrital, donde explican que los ingresos econémicos de cada
casa en el barrio son $964.120, en promedio viven 3,27 personas por casa Yy a diferencia de los
otros 13 barrios de la localidad de Engativa es uno de los principales y mas importantes para
ellos, ya que su promedio hace referir que tiene por lo menos el 10% de la poblacion en esta

localidad.
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1.2 Micro contexto
La poblacion en general son personas que se sitian en oficinas, no mantienen mucha vida
social dentro de ellos por estandares curriculares, esto hace que no tengan espacios de
esparcimiento sanos para generar actividades que sirvan de esparcimiento a contextos basados
solamente en lo laboral. Los procesos estan basados en las proyecciones de Gestion Humana y

coordinado con las lideres de Seguridad, Salud en el Trabajo y Gestién Ambiental.

A continuacion, se presentan aspectos administrativos de la institucion:

Mision: El Sistema Universitario de Corporacion Minuto de Dios esté inspirado en el
Evangelio, el pensamiento social de la Iglesia, la espiritualidad Eudista y el carisma del Minuto
de Dios, Se tiene como propdsito ofrecer una educacion superior de alta calidad y pertinente con
opcion preferencial para quienes no tienen oportunidades de acceder a ella, a través de un

modelo innovador, integral y flexible.

Principios: Los principios que guian la institucion han sido inspirados por el Evangelio,
por las ensefianzas de la Iglesia Catolica y por el pensamiento del Padre Rafael Garcia Herreros,
y nos comprometen a llevarlos a la practica. Son los siguientes: Humanismo Cristiano, actitud
ética, espiritu de servicio, excelencia, inclusion equilibrada, sostenibilidad, praxeologia,

comunidad educativa, comunidad participativa, identidad cultural.


http://www.uniminuto.edu/web/gestionhumana/seguridad-salud-en-el-trabajo-y-gestion-ambiental
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Proyecto educativo institucional (PEI)

El Proyecto Educativo Institucional de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios
(PEI) expresa la motivacion frente a la educacion superior. EI PEI ha sido resultado de la
reflexion permanente de la comunidad educativa e incluye contextos internacionales e nacionales
y de la Organizacion Minuto de Dios, mision y principios institucionales, enfoque praxeolégico,
busqueda de la excelencia, grupos de interés, modelos educativos y de gestidn, politicas y

estrategias.

La Corporacion Universitaria Minuto de Dios fundada en 1990, como IES, es un
proyecto educativo innovador, que pretende garantizar el acceso a una educacion superior de
calidad al alcance de todos. Propende por el desarrollo social y comunitario, la formacion
integral de su comunidad educativa, y fortalece a sus estudiantes como lideres sociales

innovadores y profesionales responsables.

Como organizacion de inspiracion catolica, EI Minuto de Dios se inserta en las realidades
de injusticia y desigualdad, para impulsar el desarrollo integral de las personas y comunidades,
adoptando diversas lineas de accion social, que responden a las exigencias del mundo de hoy,
siempre iluminados por la perspectiva eudista de la misericordia, y concretadas en una propuesta
de desarrollo integral de las comunidades que ha sido modelo de gestion para Colombiay el

mundo, apalancada en el desarrollo de alianzas para la superacion de la pobreza.



21

1.3 Descripcidn de los sujetos con los que se hace la préactica

La poblacién objeto del presente estudio son personas que permanecen en oficinas que no
interacttan habitualmente entre ellos por estandares curriculares. Esto hace que no tengan
espacios de esparcimiento sanos para generar actividades de esparcimiento. El espacio en el que
se trabaja en cada una de las oficinas es muy reducido y produce incomodidad para realizar
cualquier actividad relacionada con actividad fisica, se trabajo en 6 oficinas donde el promedio
de edad es entre los 22 y 43 afos. Los lugares de la universidad fueron: La biblioteca, GBI,
Trabajo Social, Centro de Apoyo Logistico (CAL), Facultad de Educacion (sede A) y
Subdireccién de Gestion Humana y Salud en el Trabajo. Estos espacios, son de mucha actividad
tanto de profesores como de administrativos donde se rigen por medio de la filosofia de sus
fundadores y la creacion de una mision y principios de la institucion, todo creado para obtener el
proyecto educativo institucional (PEI) que guie cada uno de sus proyecto como los es el Area de
Gestion Humana y coordinado con las lideres de Seguridad, Salud en el Trabajo y Gestion

Ambiental.

1.3.1 Caracteristicas de los colabores en las practicas

En la primera tabla se demostrara el género de las personas las cuales a lo largo de las

practicas estuvieron realizando las pausas saludables, con los que se trabajo 6 dependencias de la


http://www.uniminuto.edu/web/gestionhumana/seguridad-salud-en-el-trabajo-y-gestion-ambiental
http://www.uniminuto.edu/web/gestionhumana/seguridad-salud-en-el-trabajo-y-gestion-ambiental
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universidad minuto de Dios, eran 58 colaboradores las cuales el 65% eran hombres con 38

participantes y el 35% eran mujeres con 20 participantes.

Figura 1.Género

Tabla de genero

Mujeres
35%
B Hombres

® Mujeres

Hombres
65%

Las personas que participaron en el proyecto institucional de pausas saludables
pertenecian a diferentes dependencias las cual muestra que donde mas se registraron personas
fue en el Area de la Facultad de Trabajo Social con un 22%, otra dependencia que también tuvo
un puntaje alto de participacion fue la Faculta de Educacién (sede A) con 11 personas (20%),
una de las unidades con poca participacion fue la Biblioteca, ya que solo 7 personas participan

cada 8 dias y generan el 12% del total de las personas que trabajan en esta dependencia.



Tabla 1. Personas por dependencia
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Dependencia NUmero de personas Porcentaje
Biblioteca 7 12%

GBI 9 15%
Trabajo Social 13 22%
Facultad de Educacion, Sede "A" 11 20%
Subdireccion de gestion humana 10 14%

CAL 8 17%

Total 58 100%

La siguiente tabla muestra la edad de las personas, las mujeres tienen un promedio de 24

a 43 afos, donde se registran mas personas son entre 38 a 43 afios con 9 mujeres lo cual

representa un 20%, con relacion a los hombres, el promedio de edad es entre 22 y 40 afios, con

edades entre 25y 26 afios.

Tabla 2. Edades de los participantes.

Edad Numero de participantes
22-26 13
27-30 13
31-34 13
35-38 9
39-42 9
43-46 1
Total 58
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Figura 2.Porcentaje de edades en todas las dependencias.
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Temaética de la préactica que se sistematiza

2.1. Descripcion de la practica

La descripcion de la propuesta pedagdgica construida durante la Préctica Profesional 1y
I, cambid el enfoque debido a la pandemia. El proyecto del primer semestre estaba enfocado en
dar unas pautas basicas para realizar pausas saludables enfocadas en los colaboradores y
profesores de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios de la sede principal con el fin de
cuidar y prevenir enfermedades, en el segundo semestre el proyecto se enfoc6 en generar
bienestar subjetivo a cada uno de los colabores. El proyecto se realizd en un 75%, el

planteamiento que se realizd en el primer semestre fue bien recibido y logré alcanzar la meta
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para su elaboracion, enfocando el proyecto con base en todos los documentos. Los principales
objetivos de esta practica eran enfocar o guiar a cada uno de los colaboradores de la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios a llevar una vida sana, tanto en la parte personal como en lo

laboral.

Se proyectaron ideas las cuales fueron enfocadas en puntos basicos como el cuidado en la
salud visual, donde se quiso generar sensibilizacion por medio de ejercicios sobre la importancia
de la salud visual como el uso de las gafas, asistencia a controles médicos y autocuidado, para el
desarrollo de las actividades diarias tanto laborales como extra laborales. Si bien se conoce, la
salud visual es primordial para llevar un rendimiento del trabajo 6ptimo esto apoyandonos de
Guzman (2017), quien plantea que si una persona tiene una buena salud visual genera muchos
beneficios y fortalecen la salud en general, también crea una mayor capacidad de aprendizaje y
desarrollo en la persona, sostiene la autonomia de las personas y permite un 6ptimo desempefio

en su vida cotidiana.

Al generar la prevencion del cuidado visual se debe tener en cuenta la iluminacion, la
altura del computador y de la silla, asi como la postura como factores de riesgo para sufrir dafios

severos en el ser humano (Guzman, 2017),

A partir de alli, se ha generado conciencia de los dafios que producen las malas posturas

corporales, se trabajé también la sensibilizacion, higiene postural y prevencion de lesiones
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osteomusculares, con los cual se quiso dar a conocer al colaborador la responsabilidad en el
autocuidado referente a higiene postural. De acuerdo, con la exposicion de riesgo dependiendo
de las tareas desarrolladas (mantenimiento, servicios generales, auxiliar logistico,
administrativo), por medio de reconocimiento de los muasculos y/o tejidos para la prevencion de
lesiones osteomusculares, estas recomendaciones son vitales para el buen desarrollo en el trabajo

y en la vida cotidiana (Martinez, 2009).

El area de Gestion Humana tiene el objetivo de cuidar a sus colaboradores, es por esto
gue se apoyan de organizaciones que acomparian sus proyectos, con el fin de tener la base para
iniciar otros. El cuidado de la salud y nutricion es uno de sus proyectos donde enfocados en los
lineamientos de la Organizacion Internacional del trabajo (OIT) trabajan la “alimentacion laboral
una estrategia para la promocién de la salud del trabajador” y describen que la alimentacion es
una obligacion de todo ser vivo, la cual tiene como funcion proveer suficientes nutrientes para

que el organismo funcione de la mejor manera.

En la actualidad, es importante el estado nutricional de las personas, para que a partir de
ello tengan un mejor rendimiento en el trabajo y sus ocupaciones diarias. En este sentido, se
explicaron las ventajas de una dieta saludable y la relacion de esta con el estado de salud; asi
como informacion sobre el aporte de calorias de los alimentos que ellos consumian en su trabajo

hasta en su vida cotidiana.



27

El dltimo tema fue la salud mental que fue dividido en dos, los subtemas que se

trabajaron fue la prevencion de consumo de sustancias psicoactivas (alcoholismo, tabaquismo y

otras.) y salud emocional, este tema en general estaba aplicado por el gobierno nacional con el

Ministerio de trabajo donde en el Decreto 1072 de 2015, se establecen programas y acciones para

la promocion de una 6ptima salud mental, también apoya los problemas y los trastornos

mentales, crean beneficios para la disminucion del consumo de sustancias psicoactivas en el

ambito laboral y la proteccidn especial al talento humano que trabaja en todo lo anterior.

Partiendo de lo anterior se quiso incentivar la importancia del ejercicio fisico, para

prevenir todos estos riesgos en los colaboradores, creando un apoyo tanto para la Subdireccion

como para la licenciatura.

En el segundo subtema la Salud emocional, se enfoc6 en la prevencion del riesgo

psicosocial, para lograrlo se realizaron actividades que ayudaran a crear conciencia y pudiesen

reconocer el estrés como una respuesta originaria que tiene el ser humano para adecuarse a los

cambios y peligros en un entorno, beneficiando asi la implementacion de técnicas de aceptacién

que mejoraran la calidad de vida y del trabajo para buscar un bienestar subjetivo.
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2.2. Justificacién de la sistematizacion

Este proyecto est4 basado en diferentes caracteristicas que durante las practicas realizadas
en el afo 2020 arrojaron falencias sobre las personas que trabajan en la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios, para esto se crearon diferentes actividades en las cuales se
demostré que dafios en la salud les producen las malas costumbres que tiene estos trabajadores y
docentes de la universidad.

Este proyecto tiene como finalidad concientizar a las personas de todos los dafios que
produce una mala postura, alimentacion o su poca actividad fisica, siendo su principal objetivo
ayudar a mejorar y facilitar el trabajo de cada uno de ellos para cuidar tanto su bienestar propio
como el de los compafieros con los que laboran.

Asi mismo, se busca identificar la relacion entre el bienestar subjetivo y el nivel de
actividad fisica de los colaboradores. Se realizaron dos encuestas las cuales fueron aplicadas a
los trabajadores de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios, las diferentes direcciones
donde se realizaron las practicas, estas con el fin de que se pudiera indicar el estado de bienestar
subjetivo y su nivel de actividad fisica, para apoyar el proceso de reafirmacion acerca de los
dafios que puede producir la inactividad fisica en estos trabajadores. La primera encuesta que se

proyecto arrojo informacion sobre la escala de satisfaccion con la vida.
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La otra encuesta que se realizo fue la de Nivel de actividad fisica (IPAQ), esta prueba
trae un criterio basico que cumple con lo necesario para poder realizar la investigacion siendo

aprobada por los diferentes Ministerios de Salud y la Organizacién Mundial de la Salud (OMS).

2.3. Objetivos

2.3.1 Objetivo general

Disefiar una propuesta para implementar las pausas saludables como método para disminuir
problemas de salud fisica y estrés derivados del sedentarismo y la inactividad fisica propios del
tipo de trabajo del personal administrativo y docente de Corporacion Universitaria Minuto de

Dios.

2.3.2 Objetivos especificos

Identificar los beneficios de la actividad fisica por medio de realizacion sistematica de las pausas

saludables en los administrativos y docentes de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios.

Establecer los elementos esenciales para la construccion de una cultura de la prevencion y

manejo integral de los riesgos en el entorno laboral de los colaboradores de UNIMINUTO.
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3. Marco referencial

3.1 Marco de antecedentes de la sistematizacion de la préactica

Para la realizacion de esta sistematizacidn se tuvo en cuenta articulos y tesis de autores que
se enfocaran en las pausas activas. En ese sentido se realizé una basqueda en Colombia y

Latinoamérica, se encontraron estudios de paises como Pert, México y Ecuador.

Bardn (2014) realizo un estudio de enfoque cualitativo denominado “Propuesta
metodoldgica para promover las pausas activas y mejorar la jornada laboral de los empleados del
gimnasio Hard Body sede 109”, en la ciudad de Bogot4, el autor pretendid realizar una propuesta
metodologica que incluya unas pausas en medio del horario laboral, las cuales fueron
implementadas por docentes de educacion fisica y proyectados para mejorar el ambito laboral de
sus empleados, replanteando los conocimientos y los procesos formativos que se imparten en la
facultad. EI método de investigacion fue por medio de unas preguntas que el autor planteo pre
pausa activa y post pausa activa, donde se realizé la encuesta a 19 empleados entre hombres y
mujeres, los cuales después de 10 sesiones, manifestaron que las pausas activas son un

instrumento efectivo para el mejoramiento de una jornada laboral.

Suarez (2013) realizo un estudio titulado, Adaptacion de la escala de estrés laboral de la
OIT — OMS en trabajadores de un centro de atencion telefonica de Lima; la investigacion fue

descriptiva, no experimental donde se realizé la prueba a 203 trabajadores entre los 25 a 35 afios
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que desempefiaban como asesores. La herramienta que se utilizé fue la escala de estrés laboral de
la OIT — OMS. Los resultados indicaron que la escala de estrés laboral obtiene adecuadas
pertenencias psicométricas: con una de consistencia interna alta (alfa de Cronbach=0.972), los

cuales permiten brindar herramientas frente al estrés laboral y el cansancio fisico.

Pierangeli (2014) realiz6 un estudio de corte descriptivo — transversal, titulado
Indagacion sobre las implicaciones de la pausa activa laboral en empleados de la ciudad de La
Rioja. Los objetivos del articulo se plantearon la identificacion de los principales trastornos
psiquicos y fisicos en el lugar de trabajo, mirar que beneficios trae las pausas activas laboral
(P.A.L.) alos empleados y, a su vez, exponer un método para mejorar y prevenir enfermedades.
Se realiz6 una encuesta a 70 empleados entre 20 y 60 afios, en dos organismos; OSDE, que
consta de 35 trabajadores y Saint Julien, que posee 41 empleados, 6 de ellos ausentes el dia de la
investigacion. De acuerdo con los resultados, sobresale que todos los empleados muestran
sintomas como dolor de cabeza y fatiga muscular relacionados a la jornada laboral, propias de

los requerimientos laborales en cualquier &mbito.

Quimbaya et al., (2009) realizaron un estudio descriptivo - transversal sobre la actividad
fisica de los empleados de la Universidad de Caldas. Esta prueba se realiz6 en 78 empleados de
oficinas de la universidad. Las pruebas se empezaron a tomar desde febrero y diciembre de 2008,

donde a los empleados se les aplico el cuestionario IPAQ abreviado (International Physical
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Activity Questionnaire) y de actividad fisica. En el andlisis y tabulacion de los datos se
manejaron las técnicas en distribucién de las frecuencias. Se trabajo la estadistica descriptiva,
utilizando el programa Epi-info, donde los resultados del IPAQ, 51,3% de los empleados se
clasificaron como suficientemente activos (activo), seguidos por 37,2% como insuficientemente
activos (sedentario), y por ultimo 11,5% como altamente activos (muy activo). El 83,3% de los
empleados desconoce la normatividad para realizar actividad fisica de la empresa, y sélo el

19,2% participa de los programas de la Seccion de Deportes.

Valbuena (2020) en su monografia de caracter documental “Beneficios de las pausas
activas para los trabajadores de oficina”, expresa que en los trabajos que son de oficina se
genera un problema Ilamado de ausentismo laboral, enfermedades y patologias en los
trabajadores. Todo radica principalmente a grandes niveles de sedentarismo, posturas viciosas,
bajos niveles de actividad fisica. La busqueda se realiz6 en la base de datos de Google
académico, se seleccionaron 9 estudios en los cuales manifestaban beneficios de la gimnasia
laboral y concluyen que las pausas activas tienen beneficios sustanciales en la salud, en lo social

y en lo economico los cuales disminuyen el sedentarismo.

Tenorio & Pacheco (2015) llevaron a cabo un estudio de enfoque cuantitativo-descriptivo

con el objetivo de aplicar un plan de pausas activas en la jornada laboral del personal

administrativo y trabajadores del area de salud N° 1 Pumapungo de la coordinacion zonal 6 del
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Ministerio de Salud Publica en la provincia de Azuay-Ecuador. En la toma de datos se utilizo una

encuesta aplicando la escala de Karasek (1979), detectando un estrés laboral alto que generaba

problemas de salud en los trabajadores. En la post encuesta demuestra un porcentaje alto casi el

94% de la poblacion encuestada, todos afirmando que generaba un descanso y el estrés paso del

nivel mas alto al medio. Con estos resultados se dio a conocer que la aplicacion de pausas activas

debe ser una actividad habitual ya que es un beneficio positivo para los colaboradores, y la

satisfaccion de estos, es un elemento que forma parte de la calidad de atencidn que se presta al

usuario.

Gutiérrez et al., (2018) realiz6 un estudio titulado Efectividad de un programa de pausas
activas para la reduccion del nivel de estrés laboral en el personal administrativo del area de
atencion al cliente en la Clinica Centenario Peruano Japonesa de Lima. La investigacion tuvo un
enfoque cuantitativo, cuasi experimental y de corte transversal cuya muestra fueron 40
administrativos. Se implementd una encuesta, y como instrumento el cuestionario de Estrés
laboral de Prieto y Truco (1995), el cual consta de tres items, la primera parte se enfoco sobre el
estres psicoldgico con 12 items con preguntas cerradas, la segunda enfocada al estrés fisiologico
con 21 preguntas con una escala ordinal, y el Ultimo segmento sobre estresores o factores

estresantes que consta de 16 preguntas. Se planearon sesiones de pausas activas 3 veces por
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semana durante el ciclo de un mes, por ultimo, se aplico el post test para calcular el nivel de
estrés y determinar la garantia del proyecto. El resultado fue que el programa de pausas activas
es efectivo para la reduccién del nivel de estrés laboral del personal administrativo del &rea de
atencion al cliente. Este estudio, aunque de corte cuantitativo aporta elementos de analisis Utiles

e interesantes para el complemento del analisis.

3.2. Marco tedrico de la sistematizacion de la préactica
3.2.1. Salud en el trabajo
La salud en el trabajo se relaciona con la seguridad fisica, mental y también
social, la cual se localiza en los trabajadores en sus lugares donde laboran, con la intension de
tomar medidas de control dirigidas a fomentar el bienestar y minimizar o descartar los riesgos de

enfermedades o accidentes, siempre apoyandose en la legislacion.

A partir de lo anterior, “la finalidad de la salud en trabajo consiste en lograr la
promocion y el mantenimiento del mas alto grado de bienestar fisico, mental y social de los
trabajadores en todas las actividades” (Matabanchoy, 2012, p.89) Alvarez y Riafio-Casallas
(2018), plantean que la seguridad y salud en el trabajo “esta inmersa en las necesidades
empresariales, comunitarias y globales, por lo que ha reclamado reconocimiento a partir de

lineamientos mundiales que, a su vez, han instado a los gobiernos a plantear politicas nacionales”
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(p.2). En este sentido, el gobierno debe promover en las diferentes empresas la implementacion

de programas para brindar un ambiente de trabajo saludable.

Orientando lo anterior cada empresa esta en el derecho de trabajar en los
diferentes cuidados que sus trabajadores necesitan, siendo la salud el principal aspecto a vigilar
por parte de los colaboradores, por medio de pautas o pausas activas. Esto apoyado de Orozco
(2009) quien plantea que el método de gestion de seguridad y salud en el trabajo es la manera
por la cual cada empresa tiene como responsabilidad llevar a cabo sus actividades con la cual
previenen dafios, distribuyendo la organizacion, las funciones y responsabilidades entre

diferentes miembros de la empresa.

La gestion de la seguridad y salud de puede dar “como cualquier otra actividad
empresarial, debe analizarse dentro de una cuenta de resultados. Es preciso demostrar que los
beneficios de la inversion en prevencidn no s6lo son morales, sino que, ademas, mejoran la
cuenta de resultados de la empresa” (Orozco, 2009, p.9), orientando esto como una de las partes
primordiales de cada una de las empresas, organizaciones o instituciones que tienen trabajadores

o0 colaboradores a su cargo.



3.2.2. Enfermedades producidas en el ambiente laboral
3.2.2.1. Las enfermedades osteomusculares

Estas son una de las enfermedades de origen laboral mas usuales. Esta
enfermedad afecta a millones de trabajadores en todo el mundo y suponen un coste de miles de
millones de pesos para las organizaciones. Tratar las enfermedades osteomusculares ayuda a

mejorar la vida de los trabajadores, pero también genera beneficios para las empresas.

Las enfermedades mas habituales en el trabajo tienen en comun que afectan
principalmente los hombros, la espalda y el cuello, las principales partes donde también afecta
son las extremidades del cuerpo como los son las extremidades superiores e inferiores, donde
cualquier dafio producido en estas pueden dafiar gravemente la integridad de las personas y
afectar el ambiente de trabajo. Segln la OMS (2021), 1.710 millones de personas sufren de
enfermedades osteomusculares en el mundo, ante esto limitan que el dolor lumbar es el mas

afectado y donde es el sintoma mas frecuente asociado a las incapacidades laborales.

3.2.2.2 Estrés y trastornos mentales:

El estrés laboral y los trastornos mentales es una de las dificultades que méas
problemas se da en el &mbito de la seguridad y la salud en el trabajo. Sobresalen de manera
abrumante sobre la salud de las personas, de las organizaciones y de las finanzas nacionales y

personas.

36
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Las empresas representan espacios en donde las personas pueden llegar a verse
afectadas, generando un dafio aun mayor cuando se habla de que el estrés es el causante de
multiples factores de discusiones dentro de los ambientes laborales, los mayores factores que
conllevan a estos casos es el exceso de trabajo. Leka, Griffiths & Cox (2003) consideran que el
estres es el resultado entre las obligaciones y presiones a las que se afronta la persona y donde

sus conocimientos y capacidades se encuentran en presion.

El estrés laboral es considerado como una enfermedad que representa
incapacidades en el &ambito educativo para los docentes, pero a raiz de esto existen leyes que
buscan proteger de la mejor manera a estos trabajadores a nivel general como lo es la ley 1295 en
el articulo 9, donde nombra que las empresas son responsables de promover diferentes métodos

de prevencidn para reducir el estrés, donde siempre se vele por la salud del trabajador.

3.2.2.3 Enfermedades visuales:

Existen diversos tipos de enfermedades oculares que producen dafios temporales o
hasta la pérdida de la vista, donde las principales enfermedades que producen son la miopia, la
hipermetropia, el astigmatismo y la presbicia. Un informe de la OMS (2019), demostro6 que la
vejez, los cambios en los estilos de vida, el exceso de trabajo en las pantallas y un mal servicio

de oftalmologia en particular en los paises de ingresos bajos y medios influyen en estas.
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Tambiéen se puede demostrar que las organizaciones gubernamentales son las
encargadas de producir leyes y politicas, las cuales deben proteger a todos las empresas y
organizaciones las cuales tienen como base fundamental pantallas electronicas que generan un
esfuerzo adicional. La Organizacion Panamericana de la Salud (2019), insiste que los gobiernos
son los encargados en la elaboracidn de normas, politicas y directrices en el cuidado de la vista y
planes para el fortalecimiento de los sistemas de cuidado ocular donde las empresas deben

acogerse y tener claro los factores de riesgo que conllevan a sufrir enfermedades

3.2.3. Sedentarismo

El sedentarismo radica desde la falta de actividad fisica de las personas, ya sea en
el trabajo como en la vida cotidiana. este trastorno ha generado cambios vitales para miles de
personas en el mundo, los individuos que mas afecta esto son los adultos o personas que trabajan
pasivamente, uno de los dafios que produce el sedentarismo son problemas cardiovasculares para
la personas, segln la organizacion para la salud, la mayoria de la poblacion mundial no hace
actividad fisica necesaria para lograr obtener beneficios para la salud, donde los medios de

transporte eléctricos, también generan una reduccion de actividad fisica (OMS, 2020)

Una de las fases de esta enfermedad es el sedentarismo fisico, que se da con la
falta de ejercicio en la vida diaria de las personas y en cual toma al ser humano a ser propenso a

sufrir de dolores o enfermedades. El sedentarismo se da principalmente en la vida urbana, en
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lugares bastantes avanzados en medios tecnoldgicos donde se evita hacer algun esfuerzo
adicional, en las clases altas y en los circulos intelectuales en donde las personas se dedican mas
a actividades con medios electrénico; Equivalente al sedentarismo fisico esta la patologia de la

obesidad, enfermedad preocupante en los paises industrializados. (Mejia, 2014).

Por lo anterior todo esto el sedentarismo se ha convertido en un estilo de vida los
cuales han conllevado a tener bastantes problemas al personal administrativo que labora en
cualquier empresa, institucion u organizacion, estos individuos que manejan este estilo de vida
estan en una zona de confort y donde no tienen ninguna actividad fisica, el sedentarismo es el
estilo de vida en el que reinan las acciones como mirar television, trabajar con un computador o
leer, sin necesitar mucho consumo de energia solamente el necesario para respirar, segun la
OMS, a nivel mundial, uno de cada cinco adultos, no realiza ninguna actividad fisica y en donde
4 de cada 5 de la poblacion adolescente entre los 11 y los 17 afios a nivel mundial tienen un

grado insuficiente de AF. (2019)

3.2.3.1. Sedentarismo en el ambiente laboral
En la daltima década, con el uso de las nuevas tecnologias, una gran mayoria de los

trabajos administrativos se realizan sentados. Los puestos laborales en el medio administrativo
con un ordenador son cada vez mas usuales, esto se ha convertido en los ultimos afios en la

necesidad de pasar ocho horas diarias en una sola postura, donde de primera mano puede resultar
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mas agradable, existen también secuelas para nuestra salud provocadas por el sedentarismo
laboral. Demostrando que una jornada laboral estatica y sin ningdn tipo de actividad fisica
termina pasando factura y generando problemas en la salud, aunque incluso manteniendo unas
rutinas deportivas y de ejercicios al salir del trabajo no generaria ningun beneficio y aun asi
crearia un modo de vida inusual y donde pueden radicar enfermedades que afectarian a millones

de personas que laboran de forma pasiva. (Imhotep, 2020).

Las enfermedades mas comunes son los problemas de espalda y cuello, tensién
muscular o contracturas. De igual manera, la falta de actividad fisica también conlleva la pérdida
de masa muscular. Sin dejar de lado, concurren problemas mas importantes originarios del
sedentarismo. Entre ellos estan los padecimientos como, enfermedades cardiovasculares, la
diabetes o los tumores, problemas mentales, hinchazén, sobrepeso e incluso muerte temprana

(Imhotep, 2020).

3.2.4. Pausas activas

Diaz Martinez et al. platean “la actividad fisica en el lugar de trabajo y dentro de
la jornada laboral esta pensada como prevencion y promocién de estilos de vida saludable, dado
que el tiempo disponible es muy corto para influir en beneficios especificos” (Diaz Martinez et

al. (2011, p.4) complementando se considera que los espacios de pausas activas en el ambiente
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laboral deben incluir una préactica que generalmente incorpora ejercicios articulares,

estiramientos de los diferentes grupos musculares. (Diaz Martinez, et al., 2011)

También se puede reconocer como pausas activas a los espacios de descanso en
los horarios de trabajo en el cual el personal efectia una serie de ejercicios y movimiento que
permiten que el cuerpo tenga un cambio movimientos los cuales ayudan a la prevencion de
enfermedades en diferentes partes del cuerpo, también la reactivacion neuronal, y donde se

puedan interactuar las tareas motrices y mentales. (Castro Arias et al., 2011)

Otra forma de llamarlas a las pausas activas es gimnasia laboral y se pueden delimitar
como aquellos tiempos de recuperacién que siguen después de los periodos de caracter
fisiolégico y psicolégico generados en el trabajo; se conoce en Colombia estas pausas activas
como una nueva forma de activar a los trabajadores, pero por ser algo tan nuevo solo se han
hecho intentos en producir programas de promocién y prevencion que no han sido acogidos de

buena manera.

3.2.4.1. Beneficios de las pausas activas
Trujillo en su analisis expone “la implementacion de las pausas activas, que traen

consigo beneficios tanto para las empresas a nivel productivo, como para el personal” (Trujillo,
R. 2006) se puede incluir que es la mejor forma de conservar la salud del empleado y de su

bienestar, con el fin de garantizar una mejor calidad de vida. También las pausas activas generan
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beneficios principalmente en la salud, en lo social y en lo financiero. Todo se ve reflejado por la
disminucion de sedentarismo y un crecimiento en los niveles de actividad fisica los cuales son la

base principal para una adecuada salud, bienestar y calidad de vida. (Valbuena, 2020)

Segun (Molano et al. 2018) concluye que la actividad en el trabajo “contribuye en
el bienestar del colaborador e incentiva a desarrollar los diferentes ejercicios, por medio de la
actividad practica programada” (p.6). Encontrando esto donde se puedan fortalecer los habitos de
vida autbnomos y generando mejor desempefio, productividad y satisfaccion del empleado

dentro de la empresa u organizacion.

Los empleados que son participes de las pausas activas reciben beneficios como la
reduccion de la tension muscular, también son generadores de la disminucion del estrés y donde
las posturas corporales son corregidas. Todo lo anterior no es suficiente ya que las personas que
solamente realizan estas pausas activas tienden a estas sobre cargado de trabajos laborales y son

mas propensos a sufrir enfermedades cronicas. (Valbuena, 2020)

3.2.4.2. Actividad fisica en las pausas activas
Segun (Diaz Martinez, et al., 2011) “La actividad fisica en el lugar de trabajo y

dentro de la jornada laboral esta pensada como prevencion y promocion de estilos de vida

saludable, dado que el tiempo disponible es muy corto para influir en beneficios especificos”
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Las pausas activas siempre seran una base fundamental para llevar una mejor vida
tanto en el trabajo con en la vida cotidiana, se pueden crear muchas maneras de llevar las pausas
activas y dar como actividad fisica a estas mismas, siempre y cuando llevando una claridad un
punto claro. Por lo anterior se deben implementar programas educativos sobre los beneficios y la

importancia de la actividad fisica basica. (Ministerio de Salud y Proteccion Social, 2015)

Estas pausas activas, como lo indica su nombre, son espacios dentro de los
momentos de trabajo y estudio, pero en movimiento. Es totalmente viable tratarlas como una
actividad paralela a la actividad fisica que se puede incorporar dentro de las actividades
cotidianas, ya que es posible realizarlas en lugares reducidos como por ejemplo en nuestras
casas, oficinas o bibliotecas. Para trabajar las pausas activas se recomiendan ejercicios de
extension muscular y movilidad articular a modo de compensar la fatiga fisica, y también
ayudando a disminuir las alteraciones cognitivas como por ejemplo de atencién, memoria y

concentracion, trastornos del suefio, alteraciones del &nimo y trastornos ansiosos.

3.2.5. Estrés

Neidhardt, Weinstein y Conry (1989) definen el estrés como: “un elevado nivel
cronico de agitacion mental y tension corporal, superior al que la capacidad de la persona puede
aguantar y que le produce angustia, enfermedades, 0 una mayor capacidad para superar esas

situaciones” (p. 17). Dando claridad sobre que produce el estrés, se da un impulso a radicar
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diversas justificaciones para que los entes gubernamentales tomen la base fundamental para

poder proteger los trabajadores.

Esta enfermedad se puede declarar como una de las principales causas de
incapacidades laborales y dando como indicador a un problema mayor en el &ambito personal, el
estimulo que radica desde un impulso indicaria la forma de responder o su mejor defecto de
reaccionar. El estrés es también una respuesta no especifica del organismo a toda demanda que

se le haga. (Bensabat, 1987)

Dando como principio el estrés maneja 3 fases fundamentales para buscar una
reaccion mas decidida La primera fase es de alarma, que se produce ante una reaccion estresante,
el organismo actta automéaticamente preparandose para concretar una respuesta o para una
accion, tanto para luchar como para escapar del estimulo estresante, como dato es una fase de
una corta duracién y no es perjudicial para el organismo, pero dispone mucho tiempo para
rehabilitarse. La segunda fase es de resistencia se da cuando la mente no tiene tiempo de
reponerse y contintia reaccionando para hacer frente al escenario, se produce los principios de
estrés, donde la Gltima fase es de agotamiento, acd como la energia de adaptacion es minima,
donde el estres continda y crea mas intensidad, puede sobre pasar las capacidades de resistencia,

y el organismo entra en una fase de agotamiento. (Regueiro, S.F).
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Los dafios que produce el estrés no son solamente mentales, también produce
enfermedades de manera que las personas sufran de trastornos respiratorios, coronarios
inmunoldgicos y hasta problemas sexuales, la mayoria de los inconvenientes por los cuales se
llegan hasta este punto son de forma que se las personas no solamente ven su integridad afectada,
si no de sus familiares. Por lo anterior refiriéndose a los problemas de dinero que las familias y

personas en general estan mayormente afectadas.

3.2.5.1. Estrés Laboral
En principio, el estrés laboral es la tension que se produce cuando un individuo considera

que una situacion podria estar por encima de sus capacidades y recursos, para enfrentarlas
(Stonner,1994), se podria indicar que el estrés laboral afecta drasticamente la salud psicoldgica y

fisica de los colaboradores y trabajadores de cada empresa, y por ende empeora su eficacia.

El estrés laboral se ha asociado principalmente a variables como la felicidad laboral,
inteligencia emocional y problemas en los musculos esqueléticos. También se integran variables
que componen los modelos explicativos del estrés como demanda-control laboral, recompensa-

esfuerzo y modos de afrontamiento individual. (Osorio, et al.2016)

Posada, P (2011) aclara que “El estrés en el trabajo puede afectar a cualquier persona, de
cualquier nivel y puede aparecer en cualquier sector y en organizaciones de cualquier tamafio”
(p.8). Esta afectacion no solamente tiene una prioridad clara en el lugar de trabajo, se ve el

reflejo de que el estrés laboral tiene como principio el actuar y las razones de las personas en
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general, puede atacar un miembro de un alto cargo o un trabajador comun, a raiz de lo anterior
afecta a la salud y la seguridad de las personas del comdn, pero también a la salud de las

organizaciones y de las economias nacionales.

Los mayores efectos que causas el estrés laboral se pueden ubicar como comportamientos
inusuales y disfuncionales en el ambito de trabajo. Cuando las personas estan sometidas a sufrir
estrés laboral se pueden producir comportamientos de angustia, falta de concentracion, falta de
pensamientos 16gicos y hasta la depresion. Los trastornos graves que habitualmente sufren estas
personas van desde tener enfermedades que afecten completamente su organismo como lo son
cardiopatias, trastornos digestivos, dolores de cabeza y hasta lumbalgias. (Griffiths,

Amanda, Leka, Stavroula & Cox, Tom. 2004).

3.2.6. Tabaquismo y salud laboral
El tabaquismo es una enfermedad crénica, adictiva que siempre tiende a regresar. De

hecho, la OMS la clasifica como una crisis mental, remarcando asi la idea méas actual de
considerar el tabaquismo como enfermedad y no simplemente tratarlo como un mal habito. Y
aclaran “El consumo de tabaco es uno de los principales factores de riesgo de varias
enfermedades crénicas, como el cancer y las enfermedades pulmonares y cardiovasculares. A

pesar de ello, su consumo estd muy extendido en todo el mundo” (OMS, 2005).
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Corvalan (2017), considera que “el tabaquismo es factor de riesgo y a la vez una adiccién
compleja con componentes fisicos, psicoldgicos y sociales” a raiz de esto se genera una
busqueda de diferentes sustancias que afectan no solamente el cuerpo sino también su entorno
laboral y familiar. Contribuyendo a lo anterior, se da a entender que, una adiccion es la necesidad
obligatoria de recaer y volver a consumir una droga para sentir sus efectos, en el caso la nicotina
genera estimulacion, euforia, placer, aumento de la atencidn, concentracion y memoria, ademas

de disminucion de la ansiedad, estrés y apetito. (Corvalan. 2017)

Las organizaciones y los empresarios se estan apropiando del inconveniente del consumo
de tabaco en sus lugares de trabajo. Se van sumando cada vez mas personas que se vinculan a las
intervenciones que se programan en sus empresas. La ley actual obliga a las empresas a realizar
actividades de control sobre el consumo de tabaco y dando espacios libres de humo de tabaco

donde las empresas facilitan la recuperacion de participantes aquejados. (Sandi, 2015)

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2005) considera el tabaquismo como un
padecimiento de salud publica y recomendo a los paises realizar programas de asistencia en todas
las empresas posibles, incluyendo los centros de trabajo, dando a aclarar que todas esas
actividades iban acompafiadas de pausas activas o espacios de relajacion donde tuvieran un

momento de distraccion y asi poder procesar mejor la informacion dada.
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3.2.7. Alcoholismo en el ambito laboral

La Organizacion Internacional del Trabajo (2012) ha pronunciado que con el
pasar de los afios algunos riesgos laborales han disminuido o se han podido quitar
definitivamente de los ambientes laborales, en otros casos se ha visto la aparicion de nuevos
riesgos y en otros lugares se ha reportado un aumento de los que ya existian como lo es el

alcoholismo laboral.

El alcohol es una de las mayores sustancias activas en el mundo, detrés de la cafeina, y es
uno de los factores de muerte mas alto en el mundo y que genera discapacidad laboral. Este tipo
de enfermedades se relaciona con un grado alto de enfermedades mentales, enfermedades como

coronariopatias, traumatismos, epilepsia, canceres y cirrosis hepatica (Paho, 2013)

Este trastorno tiene un gran impacto en las empresas produciendo discapacidad, lo cual
dafia al funcionamiento social de los individuos, familiar y sobre todo econémico. De la
Espriella, Rodriguez, Rincon, Morales, Pérez & Gomez (2016) indican que “El consumo de
alcohol también esta relacionado con agresiones y situaciones de violencia, comision de actos
criminales, intentos suicidas y suicidios consumados y uso de otro tipo de sustancias

psicoactivas” (p.77)
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3.3. Marco legal

Para el actual trabajo de sistematizacion de la practica es necesario mostrar las leyes que
rigen en Colombia y el sistema institucional que protegen a las personas que se relacionan con
esta investigacion, a continuacion, se describen todas las leyes, articulos y decretos que buscan el

bienestar por medio de pausas activas:

Como principio al marco legal, la Ley 50 de 1990, en su articulo 21, que esta
reglamentado por el decreto 1127 de 1991 Adicionada al Capitulo Il del Titulo VI Parte Primera
del Cédigo Sustantivo del Trabajo plantea en el siguiente articulo: Dedicacion exclusiva en
determinadas actividades. En las empresas con mas de cincuenta (50) trabajadores que laboren
cuarenta y ocho (48) horas a la semana, estos tendran derecho a que dos (2) horas de dicha
jornada, por cuenta del empleador, se dediquen exclusivamente a actividades recreativas,

culturales, deportivas o de capacitacion.

Por su parte, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) afirma que cada empresa debe
buscar la promocién de la salud dentro de su &mbito laboral. En Colombia, la Ley 1355 de 2009
Ley de obesidad, en el articulo 2, plantea que las determinaciones establecidas en esta ley seran
aplicables a las Entidades y Organizaciones del Estado a nivel nacional y territorial responsables
de promover los ambientes sanos, la actividad fisica, la educacion, la producciény la

distribucion de alimentos; asi como a las entidades encargadas de la prestacion y la garantia de
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los servicios de salud y los sectores de transporte planeamiento y seguridad vial. Seran

beneficiarios de esta ley la poblacion colombiana, en especial los grupos vulnerables.

En el Decreto 1072 de 2015 en el articulo 26, nombra las responsabilidades de los
comités de medicina, higiene y seguridad industrial de empresas. En donde en primer momento
nombran a las empresas y las hacen demostrar que participan de las actividades de promocion,
divulgacion e informacion, sobre medicina, higiene y seguridad industrial entre patronosy
trabajadores, para obtener su participacion en el desarrollo de los programas y actividades de

salud ocupacional de la empresa.

Dentro de las definiciones claras de riesgos y prevenciones de lesiones esta el Decreto
1443 de 2014 que consiste en las disposiciones para la implementacion del Sistema de Gestidn
de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) y en donde habla en el Articulo 3°. Seguridad y
Salud en el Trabajo (SST). La Seguridad y Salud en el Trabajo (SST) es la disciplina que trata de
la prevencidn de las lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, y de la
proteccion y promocion de la salud de los trabajadores. Tiene por objeto mejorar las condiciones
y el medio ambiente de trabajo, asi como la salud en el trabajo, que conlleva la promocién y el

mantenimiento del bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones.

En definitiva, la legislacién colombiana ha tenido una evolucion sustancial y contundente

en materia de proteccion de la salud de los empleados, asi mismo en la obligacion de los
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empleadores de garantizar a sus colaboradores las condiciones necesarias y minimas para
proteger su salud y promover habitos saludables que redunden en el bienestar de los trabajadores.
Las empresas, entidades u organizaciones que cuenten con colaboradores, deben constituir
procesos de acompafiamiento e intervencion ante los riesgos de enfermedad laboral o riesgo
laboral, las acciones de los empleadores deben incluir dinamicas de cuidado y promocion de

habitos saludables, asi como de cuidado del bienestar de sus empleados.
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4. Marco metodologico

La presente sistematizacion tiene como principal objetivo dar a conocer habitos de vida
saludable a los colaboradores, administrativos y docentes de la Corporacion Universitaria Minuto
de Dios, los cuales se pondran en practica por medio de espacios que son cedidos por la
Corporacion y que se han determinado Ilamarlas pausas activas, radicando con un enfoque
praxeoldgico, donde se divide en modelos de carécter cualitativo, etnografico y descriptivo, lo
anterior dado por el tipo de investigacion ya que es una sistematizacién de una experiencia, y con

intervenciones muy constantes sobre un grupo de personas.

4.1 Estrategia o tipo de sistematizacion de la practica

La realizacion de la sistematizacion en la que participaron los administrativos y docentes
de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios de la sede principal, en la ciudad de Bogota, fue
promovida por la Subdireccion de Seguridad y Salud en el Trabajo de esta sede, donde por
medio de las pausas activas se crearon espacios de activacion neuromuscular, todo con el fin de
generar beneficios en la salud y cambiar de manera positiva el ambiente laboral. Para el control

de estas pausas se realizaron unos diarios de campo y en los cuales se documentaron por medio
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de esta recoleccion de informacion diferentes variables que suceden en estos espacios de pausas
activas.

Una parte fundamental para realizar la sistematizacion de la préctica es describir y
clarificar su tipologia, para el caso particular, esta es de enfoque cualitativo, en esta se manejan
distintas fases para poder llegar a una descripcion clara, una de las etapas mas importantes es la
fase de idea, la cual es de suma importancia para poder empezar a basar el proyecto o la
investigacion, la segunda, en donde se identifican los participantes, la siguiente fase radica en la
inmersion en el campo, donde se indaga y se centra en el punto de la exploracién, el cuarto punto
es la recoleccién de datos y donde se describe cada punto que tiene la zona de cada participante,
la penultima accidn es el analisis de los datos, reflejando mayormente la sintesis e integracién de
la informacion que se obtiene de diversos instrumentos y medios de observacion.

Por ultimo, se realiza una conclusion donde se da claridad sobre qué datos se
recolectaron, se dan los resultados con sus respectivos andlisis y como se pueden interpretar
(Hernandez, Fernandez & Baptista, 2014).

La descripcion de una sistematizacion tiene como eje fundamental dar a conocer las
principales caracteristicas que las compone, esto radico principalmente desde una base
fundamental como lo es el enfoque praxeoldgico, que es vital en la sintesis de diversas

investigaciones realizadas en la Corporacion Universitaria Minuto de Dios..
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4.1.1. ¢ Qué es la sistematizacion?

Todo esto mejor conocido como sistematizacion de experiencias, es una interpretacion
constructiva de una sola o de varias experiencias que parten de su categorizacion y
reconstruccion, muestra y describe la l6gica del proceso, los elementos que han intervenido en él
y como se han relacionado entre ellos, esta practica es una reconstruccién y meditacion metddica
de la experiencia mediante la cual se interpreta lo sucedido para comprenderlo. Esto mismo lo
sustentan Expoésito & Gonzales (2017) quienes explican que “sistematizar es detenerse, mirar
hacia atras, ver de donde venimos, qué es lo que hemos hecho, qué errores hemos cometido,
cémo los corregimos para orientar el rumbo, y luego generar nuevos conocimientos, producto de

la critica y la autocritica” (p. 2).

4.1.2. ¢ Caracteristicas de una sistematizacion?

Una sistematizacion genera conocimientos desde una experiencia, pero siempre esta
dirigida a trascender, también recolecta lo sucedido, dejando atras lo histérico, con el fin de
interpretarlo de la mejor manera y obtener nuevos aprendizajes. Otra caracteristica para tomar en
cuenta es que evidencia cambios a lo largo de préactica, asimismo produce una mirada diferente y
transcendental a lo vivido, con nuevas experiencias en un fututo transformador. Todo lo anterior

finaliza con una evaluacion, que regularmente se agrupa en calcular y valorar los resultados,
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contribuyendo a una contextualizacién directa del proceso que viabilizé dichos efectos. (Jara,

2020)

4.2. Paso para realizar la sistematizacion de la practica
La investigacion de la sistematizacion de toda experiencia debe tener puntos guias, que
reflejan el camino por el cual debe tomar su trabajo, esto desde el punto de vista de Juliao (2011)

donde plantea cuatro puntos claves los cuales reflejan la mejora para la investigacion.

Radicando desde que es la praxeologia de la pedagogia, se tiene que explicar que se puede
mostrar como un proceso que busca el desarrollo y mantiene a la persona con la actitud de
investigar y de observar, donde también se puede ver reflejado una reflexion autbnoma o
consciente y generando una autocritica sobre la propia experiencia o practica realizada.
Complementando lo anterior, la praxeologia es el resultado de un andlisis empirico y de un discurso
critico, donde se busca siempre mantener una postura alejada para caer en los errores y siempre

volver a corregir (Juliao, 2011).

4.2.1. Paso 1. Ver

Esta es la primera parte donde se inicia la retroalimentacion y donde lo fundamental con el
objetivo de exploracion, de analisis y sintesis, es dar a conocer los principales errores a la hora de
cometer la préctica. En este sentido, Juliao (2011) considera que ver es la fase en donde se

identifican las fallas que existen, pero siempre buscando una mejoria.
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En la practica realizada con el personal de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios se
quiso indagar de todos los temas que afectan a los participantes de las pausas activas, dando como
claridad diferentes causas, problemas y problemas a los cuales estan propensos a sufrir por la falta

de actividad fisica.

Uno de los puntos clave de la parte del ver, es la autoevaluacién donde vemos cuales son
los procesos aptos para las personas que se les realiza las intervenciones, lastimosamente los
tiempos para desarrollar estas actividades o clases fueron cortos porque para cada intervencién

tenemos solamente 15 minutos de tiempo.

4.2.3. Paso 2. Juzgar.

En esta parte se toma como prioridad que en el momento de realizar las actividades o las
pausas activas los administrativos y docentes manejan un nivel alto de carga laboral y esto genera
gue no tengan una adecuada percepcion al momento de la realizacion de esta. Se ven ocupados en
sus actividades, las cuales los ocupan la mayor parte del momento. También se halla que los
espacios e instalaciones en las que se lleva a cabo son los lugares pequefios y muy reducidos ya

que las realizan en sus respetivos lugares de trabajo.

Por lo anterior, no se puede llevar un buen proceso en los trabajos, porque no se encuentra
espacios en los cuales ellos puedan desenvolverse de la mejor manera en cada una de las

actividades planeadas, por ultimo, se encuentra la minima comunicacion e interaccion entre los
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trabajadores y sus jefes en el mismo lugar de trabajo que trae consigo un ambiente laboral poco

agradable.

4.1.3.3. Paso 3. Actuar

El actuar es el proceso en cual se realizan las clases, el momento en el cual se realiza todo
lo que se planifico y en el cual se demuestra su contenido. Se puede demostrar como se construye
una forma de vivir, de generar interés en los participantes y asi demostrar distintas emociones

(Juliao, 2011).

Se realiz6 una de intervencion en la cual se organizaron actividades basadas siempre en
cambiar el animo, emociones y distintos sentires de los participantes, las actividades que se
propusieron fueron juegos de diferentes tipos, ejercicios en los cuales pudieron relajar los distintos
tipos de musculos del cuerpo, se dictaron clases de zumba los cuales estaban entre los 10 a 15
minutos. Unos de los puntos claves de las intervenciones es la informacion que se daba a los
administrativos y docentes sobre recomendaciones de salud, desde como tener una buena postura
en el trabajo hasta como tener una alimentacion regulada para no generar ninguna enfermedad

adicional y asi mejorar un poco la calidad de vida de estas personas.

4.1.3.4. Paso 4. Devolucién creativa
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Esta Gltima, es una de las fases mas importantes del proceso de la practica, ya que se
evidencian mejorias en la actitud de los trabajadores, se crean nuevos animos en el ambiente
laboral y se genera relajacion para el personal administrativo de la universidad. Las sesiones se
implementaron dos veces por semana en cada una de las oficinas, las cuales fueron las
encargadas de recibir y comprender las actividades ludicas y asi generar una actividad fisica
mayor a la esperada. Estos procesos estan destinados al mejoramiento de salud y a la generacion
de nuevos hébitos de vida saludable para el personal de la Corporacion Universitaria Minuto de

Dios.

4.2. Instrumentos de recoleccion de informacidn diaria de la practica

Partiendo desde un principio, la busqueda asertiva de los métodos de recoleccién de datos
se basa en distintos enfoques para que la persona indague sobre algun tema. Al respecto se
resalta que un buen instrumento de recoleccion de datos es aquel que determina en la mayoria la
calidad de la informacion tratada, dando esto como base para las siguientes etapas y para los
resultados esperados. Desde el inicio de la investigacion se hace necesario decidir sobre el
enfoque a utilizar, lo que determina las caracteristicas de todo el estudio (Lopez & Gomez,

2006).
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Los siguientes métodos de recoleccidn datos fueron utilizados como base fundamental de
la practica pedagdgica realizada en las oficinas de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios

de la sede principal

4.2.1 Actas de registro

Este método radica en reconocer los datos presentes en documentos ya existentes, como
actas, registros de asistencia, bases de datos e informes, los cuales son necesarios para conocer la
poblacién las edades, el género, los nombres y la cantidad de personas que se quiere investigar o
indagar. Por lo tanto, lo mas trascendental para este método es la destreza para encontrar,

seleccionar y analizar la informacion dada (Lopez & Gomez, 2006).

Las actas de registro en la practica pedagogica fueron utilizadas de forma que se pudo
caracterizar la poblacion en la cual se realiz6 la intervencion, las planillas contenian datos
especificos como generales, se preguntaba, nombre, edad, cargo, teléfono, correo electrénico,
etc. Dando como un complemento a cada intervencion se quiso dar a conocer caracteristicas de
las actas y que funcionalidad cumplian dentro de las pausas activas, se indicaba que son planillas
para llevar un control y verificar que cada intervencion se realizara en el punto y el lugar que
eran, ya teniendo todo lo anterior se demostraba que tan productivas eran las pausas activas en
cada lugar o espacio, ya que estas eran verificadas y demostraban el interés de cada sitio en

distintas semanas. (Anexo 1)
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4.3.2. Diarios de campo

Este instrumento es muy productivo y bien utilizado en distintas investigaciones las
cuales son caracteristicas de ser un método muy efectivo ya que desde lo mas minimo debe ser
registrado y se demuestran hechos o instantes claros de los que sucedio en la practica. Los
diarios de campo son una herramienta que permite dar conocimiento a lo teérico-practico, ya que
sin esta practica no se podria llegar a una conclusion exacta con base en los datos. Segn Bonilla
& Rodriguez “el diario de campo debe permitirle al investigador un monitoreo permanente del

proceso de observacion” (p. 129).

Este elemento de recoleccion de datos en la practica, es un acercamiento real de lo que
sucedia en cada momento y en cada instante en el cual se realizaron estas rutinas en las oficinas
de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios. Con los diarios de campo se mostraba desde el
punto que uno llegaba hasta la hora de salida de cada oficina y daban sus puntos de vista de
cémo habia sentido el ambiente y la relacion de los administrativos y docentes con los
practicantes. Este instrumento, ayudd a mirar si es factible las pausas activas o si la gente no le

generaba ningun interés a estas intervenciones (Anexo 3).

Por semana se realizaron dos diarios de campo, los cuales se complementaban uno al otro
de acuerdo con el proceso o al orden que uno como practicante llevara sobre estas personas,

generalmente estos diarios quedaban en las carpetas las cuales eran revisadas y corregidas de
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inmediato por los colaboradores del area de gestion humana de la Corporacion Universitaria

Minuto de Dios.

4.3.3. Guias de observacion (Bitacoras)

Las guias de observacion o mejor conocidas como bitacoras son una seria de hojas que
estan realizadas para llevar un procedimiento o un registro de cada actividad o espacio que se
realice en cierto lugar de trabajo, una bitacora se compone de muchas partes las cuales tienen
diversas ideas que son necesarias para llevar el control de lo que se realiza en estas actividades.
Como guias de observacion llevan una portada, un contenido, procedimiento y una bibliografia

que es esencial para tener base de lo que se realizara. (Barrios, Ruiz y=& Gonzales, 2012)

En las practicas hechas en la Corporacion Universitaria Minuto de Dios, se utilizaron las
bitacoras como parte fundamental de toda la practica, desde reuniones, hasta encuentros con los
docentes de practica debia quedar redactado y evidencia en estas. Las bitacoras tenian como eje
fundamental guiar todo el proceso y tematica se realizaba en una clase, las mismas se
presentaban dos veces por semanay eran parte fundamental del aprendizaje del practicante

(Anexo 4)

4.4. Cronograma de la sistematizacion de la practica.
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Tabla 3.Cronograma 2020 I.

Febrero del 2020 Marzo del 2020 Abril de 2020 Mayo del 2020
2 3

Actividades semanas

Sensibilizacion e higiene
postural y prevencion de
lesiones
Salud emocional:
prevencion de riesgo
psicosocial
Cuidado de la salud visual
Cuidado de la salud y
nutricion
Prevencion de consumo de
sustancias psicoactivas

Tabla 4. Cronograma 2020 I1.

Octubre del 2020 Noviembre del 2020
2 3 4 1 2 3 4

Agosto del 2020 Septiembre del 2020

Actividades semanas

Sensibilizacion e higiene
postural y prevencion de
lesiones
Salud emocional:
prevencion de riesgo
psicosocial

Cuidado de la salud visual
Cuidado de la salud y
nutricion
Prevencion de consumo de
sustancias psicoactivas

5. Sistematizacién de la préactica

5.1. Técnicas de organizacion y andlisis de la informacion recolectada de la
préactica.

En la préctica se hicieron diferentes tipos de analisis los cuales generan otros tipos de
conclusiones y subtemas que dividen esta investigacion. Los siguientes temas fueron tomados
desde el analisis que se realiz6 desde los diarios de campo, bitacoras y otras actividades donde se

pudo evidenciar diferentes categorias para completar la informacién necesaria en esta

investigacion.
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Partiendo de la recoleccion datos con ayuda de los instrumentos ya nombrados, el

analisis hecho a raiz de cada una de estas mostro diferentes variables las cuales fueron tomados

para realizar una categorizacion y poder demostrar la importancia de cada uno. Al respecto

Straus & Corbin (2002) consideran que “la categorizacion consiste en la asignacion de conceptos

a un nivel mas abstracto... las categorias tienen un poder conceptual puesto que tienen la

capacidad de reunir grupos de conceptos o subcategorias” (p.124)

Las caracteristicas encontradas y con las subdivisiones son las siguientes a continuacion:

Tabla 5.Temas categorizados.

Categorias

Subcategorias

Higiene postural

Prevencién de
enfermedades

Cuidado visual

Pausas activas

Salud
Ejercicios de prevencion
Malos habitos

Mejora del ambiente laboral
Higiene integral

Bienestar

Vida sana

Proteccion
lluminacién adecuada
Pausas activas

Buena alimentacion

Recuperacion
Motivacion
Ambiente Laboral
Actividad fisica




5.2. Organizacion de la informacion (recolectada en la préactica)

5.2.1. Higiene postural

Desde un principio se han visto cambios significativos cuando se habla de mejorar las
posturas en el puesto de trabajo, la higiene postural es uno de los problemas por los cuales la
mayoria de las personas sufre problemas en la zona lumbar, hemos evidenciado en las personas
de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios cambios de actitudes las cuales dan como

prioridad tocar este tema y profundizarlo.

Figura 3.Higiene postural.

Prevencién  ©alud

Higiene postural  Posturas
Malos habitos vida sana

Estiramientos

La anterior es el andlisis que se le da a un tema tan amplio como lo es el cuidado y la

prevencion de la higiene postural, son palabras claves que pueden llegar a mostrar un respetivo

analisis del buen funcionamiento que produce la higiene postural, como también los problemas
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que traen los malos habitos de posturas en su espacio de trabajo. A través de las pausas activas se
dieron a conocer estos factores y cudles eran las formas correctas o posiciones que no generen
ninguna dolencia en el cuerpo, estos consejos se dieron desde la forma de ubicarse en
computador, las posturas de las manos o la ubicacion de la pantalla ya que estos son factores que

generan costumbres en las personas y asi mismo producian dolencias en ellas.

Por otro lado, se pudo observar la falta de interés de los administrativos y
docentes al momento de tocar este tema en las pausas activas, ya que estan mas enfocados en sus
trabajos, dejando los buenos hébitos y el bienestar de ellos mismo en segundo plano y con esto
generando el minimo interés a este conjunto de razones que al transcurrir de tiempo se empieza a

generar cambios a nivel corporal.

5.2.2. Prevencion de enfermedades

La prevencion de enfermedades es uno de los contextos con mejor evolucién dentro de la
sistematizacion de la practica. Se crearon algunas subcategorias que son las principales bases
para poder llevar un diagnostico y observar la forma para prevenir y la ruta a tomar para

aconsejar y promocionar la prevencion de enfermedades en el ambiente laboral.
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Figura 4. Prevencion de enfermedades.

0 ng,
. \'.\O\»\N /0,79
\’\30 A HU[))[ Sd@ ¢
Nacidé )
Cion decyag, b%
Prevencion de enfermedades
3 a\\meﬂ‘
ue”
Conse

JOs

El andlisis sistematico del anterior diagrama sobre las 4 subcategorias son caracteristicas
que se evidenciaron dentro de la practica pedagdgica, donde los administrativos y docente
demostraron mejoria y cambios con las tematicas ensefiadas y proporcionaban nuevas formas de
ensefianza como lo eran infografias de prevencién, folletos mostrando consejos y creando un

mejor ambiente laboral.

Se encontraron las subcategorias, que ayudaron a tener una mejor evolucion cada semana
en las practicas, esto dando un reconocimiento a la labor de trabajo que se ha hecho hasta el
momento. La base desde un principio, se centr6 sobre un mejor ambiente laboral, con esto se
previenen situaciones incomodas que afecten radicalmente la productiva laboral que en la

practicas se evidenciaban cuando llegaban a realizar las actividades los trabajadores y es por esto
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gue se manejé como tema de planeacion y asi poder mejorar el ambiente evitando el estrés y los

malos habitos dentro del trabajo.

La buena alimentacién fue trabajada para la reduccion de la obesidad y la eliminacion de
malas costumbres a la hora de alimentarse, siempre se daban consejos, recomendaciones, apoyos
y asesorias para poder tener una mejor recepcion de la informacion sobre el personal

administrativo de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios.

5.2.3. Cuidado visual

El cuidado visual es la categoria que mas afecta a las personas que trabajan en oficinas
sin buena iluminacion, con un espacio demasiado corto y que tienen la necesidad de utilizar
objetivos para ayudar a ver de mejor forma, como bien se sabe las pantallas producen dafios
colaterales que en primera instancia no se ven reflejados, este es el caso de las personas que
llevan mas de diez afios trabajando en estos ambientes laborales, como era el caso de algunos
administrativos y docentes, por ande se seleccionaron algunas categorias claves para demostrar

toda esta evolucion:
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Figura 5.Cuidado visual.
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El cuidado visual en la Corporacién Universitaria Minuto de Dios se ha pasado de un
simple tema a una necesidad clara de tener la informacidn necesaria para poderla poner en
practica y asi reducir estos dafios que nunca estan presente en primera instancia de las personas
administrativas. Este tema tiene por ende como subcategoria la proteccion de los individuos
demostrandoles como son los cambios que les produce tener la pantalla mas alejada, de qué
forma debe estar iluminada el lugar de trabajo de ellos, y también que alimenticios les genera

una ayuda adicional en lo préctico.

Todas las recomendaciones son dadas de acuerdo a los trabajos, consejos y actividades en
los cuales ellos se enteraban de que tanto esforzaban la vista al tener muy poco iluminacion, Una
de las desventajas que se tiene en el ambito laboral es que a raiz de la mala visualizacién se
ocasiona que la persona disminuyeran su desempefio laboral, ya que se pueden encontrar males

como los son dolores de cabeza, estrés laboral y mareos constantes, por medio de las pausas
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activas se llevo toda la informacidn de como tener una perfecta higiene visual, que tanto tiempo
deben descansar del computador y que ejercicios son los adecuados para poder tener un descaso

optimo donde el desarrollo sea muchisimo mas efectivo.

5.2.4. Pausas activas

Este es el tema principal de la sistematizacion de la préctica, si bien se sabe este nombre
de pausas activas se puede tomar como herramienta profesional y pedagogica pero siempre
llevando el mismo significado, se tomaron subcategorias, las cuales tienen el mismo

reconocimiento y son parte fundamental de esta sistematizacion.

Figura 6. Pausas activas
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Uno de los factores primordiales para que las pausas activas sean el factor adicional de
cambio dentro del horario laboral es la motivacion del personal, demostrando que la actividad
fisica tiene un significado adicional ya que genera esta motivacion necesaria para todas las
personas, ratificando que las actividades propuestas ya enmarcadas son eficaces a la hora de dar

nuevas intervenciones en los grupos que estan trabajando.

Las actividades semanales estan enfocadas en trabajos que ayuden a los administrativos y
docentes a prevenir enfermedades no transmisibles. Todo los anterior basado en todo tipo de
actividades fisicas, con el fin de brindar al trabajador momentos de participacion donde le
permita expresarse y bajar sus niveles de estrés laboral. Las actividades dadas fueron
cardiovasculares lo cual permite realizar cambios de intensidades dentro de las pausas activas.
Las actividades a trabajar eran de diferente indole la como zumba, como juegos, actividades de

cooperacion y actividades de relajacion.

5.3. Interpretacion critica de los resultados esperado y no esperados

Desde un comienzo se ha dado a conocer la idea de la practica pedagogica y de la
sistematizacion con un orden y una organizacion clara de como se realiz6 y como la
evidenciamos en este proceso. En un principio, se dio la idea de manejar pausas activas para el
personal de la Corporacién Universitaria Minuto de Dios con solo una intervencién semanal, de

acuerdo a la buena aceptacion de estas se incluyeron dos veces por semana, dando mejores
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beneficios para estas personas. El objetivo de las pausas activas era generar espacios para que las
personas puedan descansar, relajarse y recrearse con los compafieros de trabajo, siempre
enfocandonos en diversas investigaciones.

Segun el Ministerio de Salud (2020) “son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el
entorno laboral, con una duracién continua minima de 10 minutos que incluye adaptacion fisica
cardiovascular, fortalecimiento muscular y mejoramiento de la flexibilidad buscando reducir el
riesgo cardiovascular” (p. 1), dando como priorizacién trabajos y contenidos que en la préctica
pedagdgica se tuvieron en cuenta para su realizacion. Estos contenidos son conocidos como
guias para llevar una informacidn clara sobre prevencion de lesiones osteomusculares, cuidado
visual y prevencion del consumo de sustancias psicoactivas.

Desde otro punto de vista, se evidenciaron temas relacionados con el personal de la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios, también se genera conciencia del mal uso de los
computadores y el estrés laboral los cuales afectaban el ambiente de trabajo y como influyen en
el ausentismo laboral y sobre todo en enfermedades producidos por este ambiente laboral.

A raiz de todo lo anterior contemplado, se puede evidenciar que las pausas como factor
de cambio son parte fundamental en la exploracién de nuevos saberes, no solo para los
practicantes, también para los administrativos y docentes, ya que aprenden nuevos métodos, y
formas de activarse y de compensar todo lo que sucede en el dia a dia, con espacios en donde

tienen momentos y espacios para realizar pautas y avanzar de la mejor forma en el medio laboral.
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Al respecto, Nufiez & Haro (2013) dan a conocer que “las pausas activas se deben realizar
cuando se sienta pesadez corporal, fatiga, estrés, cansancio, angustia, molestias visuales, falta de
concentracion, ansiedad, también se pueden establecer pausas o descansos dentro la jornada
laboral, una en media mafiana y otra en media tarde” (p.164). Uno de los mayores problemas en
el personal administrativo en general es la fatiga laboral, si bien se sabe, este problema esta en
las personas y es producido por un prolongado, intenso y repetitivo proceso laboral.

Apoyando todo lo anterior, se quiere dar a conocer la importancia y el autocuidado en los
administrativos y docentes de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios, dando prioridad a la
atencion de las pausas ya que son un mecanismo donde se toman breves descansos a lo largo de
un horario de trabajo que ayuda a mejorar la energia, el desgastamiento mental, y fatiga laboral,
entre otras mejorando el desempefio y la eficacia del colaborador en el area de trabajo.

Otro punto clave, que se demostro es la higiene postural como punto principal de todos
los riesgos que genera una mala postura en el ambiente laboral, mostrandoles cuales son los
efectos que tiene cada una de las recomendaciones que se les da, de cémo deben tener el lugar de
trabajo, de cudl es la medida perfecta del computador para no sufrir dolores en el cuello,
hombros o brazos, también para reducir los dolores en la mufiecas y como estirar cada musculo
involucrado, todos estos consejos tomados del fisioterapeuta Amado (2020), donde nombra
consejos, posturas correctas de pie, sentados y acostados, como eje fundamental para corregir

falencias y prevenir dolores en un futuro.
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Para proporcionar todas estas recomendaciones antes nombradas, desde un ambito
pedagogico se dan las normas y clasificaciones que se producen de acuerdo a los contextos que
se generen en cada participacion o actividad, también se clasifican de acuerdo a la etapa o edad
de cada organizacion o personal al cual se le esta realizando las pausas activas. EI método mas
claro para el tipo de edad es el método deductivo, ya que por el desarrollo de la edad donde se
realizaron las practicas tienden a generar conocimientos aparte de lo que se estan ensefiando. Se
entiende de mejor manera cuando se dan conceptos, formulas, definiciones o principios que el

trabajador conoce, pero con estas ideas se complementa y llegan rapido a una deduccion.

5.4. Conclusiones

Como conclusidn del desarrollo de la sistematizacién de la experiencia de las pausas
activas en la Corporacion Universitaria Minuto de Dios, se logré conocer y exponer los habitos

de vida saludables tanto en el ambito laboral como personal de los colaboradores.

Esta sistematizacion demostro que es posible, teniendo en cuenta multiples factores
organizacionales brindar diferentes escenarios de interactividad, asi como nuevas formas de vivir

los espacios libres y momentos de sano esparcimiento.

Uno de los elementos fundamentales que arroja la sistematizacion realizada fue que las

pausas activas (en su defecto denominadas pausas saludables) se configuran como una de las



74

principales herramientas para el mejoramiento en la calidad de vida de los colaboradores,

administrativos y docentes.

A traves de estas practicas fue posible crear conciencia por medio de diferentes mensajes
y actividades, donde se evidencio el dafio que producen los malos habitos como lo son las malas
posturas en el trabajo, la mala alimentacién, el estrés generado la mayor parte del dia y muchos
mas factores que se fueron cambiando con risas y ejercicios que los hacia dispersarse de sus

actividades diarias.

De acuerdo con esta sistematizacion, se puede concluir y dar a conocer la importancia de
la higiene corporal que demuestra la conducta del cuerpo durante la realizacion de cada una de
las actividades. Es por eso que resulta de vital importancia crear una conciencia corporal de
acuerdo a lo que se realiza en el dia a dia con el fin de prevenir lesiones o problemas que
involucren el sistema 6seo o el sistema muscular y que se pueden generar por malos

movimientos 0 malas posiciones en el trabajo.

Desde el principio, el propdsito fundamental de la practica era brindar bienestar integral a
los colaboradores a partir de las recomendaciones entorno a las posturas corporales, también
recomendar una buena alimentacién y buen cuidado visual. Todo lo anterior siempre se estuvo

informando y dando a conocer cada semana en las pausas saludables puestas a disposicion,
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orientando sobre que alimentos son efectivos para el cuidado visual y cuales son necesarios para

mantener una buena practica laboral y estable.

La informacion se daba a conocer por medio de volantes, juegos que involucraran la
movilidad en cual se hacian recomendaciones de la mejor manera posible, lo anterior establecio
un buen método de conexidn ya que los colaboradores de la Corporacion Universitaria Minuto de
Dios entendian los mensajes. Aclarando que al final de las practicas comentaban que ellos

ponian en préactica las recomendaciones alimenticias y notaban mejoria en su area laboral.

5.5. Estrategias de comunicacion de la sistematizacion de la practica

Luego de la conclusion del proceso de practica y su respectiva sistematizacion se
utilizaron dos mecanismos para la socializacién de los resultados:

En primer lugar, se llevo a cabo un encuentro virtual en la plataforma Microsoft Teams,
en la que participaron aproximadamente 15 colaboradores con los cuales se realizo el ejercicio de
presentacion de los resultados y se dio muestra del impacto de la practica y los evidentes
beneficios que tuvo en los colaboradores la aplicacién de las estrategias planteadas en la misma.

Por otra parte, como complemento, para los colaboradores a quienes no les fue posible

asistir al encuentro virtual, se disefié un folleto ilustrativo que presentaba el impacto de las
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actividades en la salud de los colaboradores, con el fin de demostrar la importancia de la

actividad fisica en la vida cotidiana y en el marco de las actividades laborales. (Anexo 5)

6. Evaluacioén de la sistematizacion

Como parte de la sistematizacion de la practica realizada en la Corporacién Universitaria
Minuto de Dios, sede principal se puede relacionar los diferentes puntos de vista como los
aciertos, desaciertos, facilidades dadas y complicaciones a mejorar.

Como principal evidencia de las practicas educativas profesionales podemos dar a
conocer los aciertos que se tuvo de acuerdo con todas las intervenciones dadas, como lo son el
cambio de actitud de los colaboradores, la mejoria en la parte fisica de los administrativos los
cuales cambiaron los malos habitos a la hora de estar al frente del computador sentados. Otro de
los aciertos que se evidenciaron fueron las formas de intervenir con las pausas saludables donde
todas las clases fueron diferentes como por ejemplo juegos que ayudaran a disminuir el estrés, se
proporcionaron datos que generaran un mejor cambio en el pensamiento autbnomo de cada uno
de los docentes y que beneficios le traian a cada uno.

Las facilidades dadas en la practica educativa son las proporcionadas por la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios, donde ellos daban los espacios para poder intervenir en las
diferentes oficinas y facultades que tiene la corporacion cerca de la misma universidad,

facilitando el desplazamiento de los practicante y ayudantes de cada uno de ellos. Las otras
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facilidades fueron proporcionadas por la facultad de educacion bajo los directivos de la
Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes.

Con base a los procesos que ya se llevaban antiguamente en la corporacion una de las
falencias es perder la confianza de las personas que laboran en la corporacion, el anterior fue
primer paso para poder comenzar a avanzar en el proyecto que se realizd, como desacierto la
base fundamental la critica generada con los anteriores procesos no generaban ningn apoyo ni

creencia en las intervenciones realizadas.
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Anexo 1. Documento de registro de asistencia para personal administrativo

.
4.0

P REGISTRO DE ASISTENCIA Y CAPACITACION “::RSDN: 1
Hrisarame CODIGO: |FR-CA-PSC-I1

Control de Registros Pausas Saludables FECHA: |

Fecha: [sitio: [ :
Hora: |Duracién del Evento: [ i
ConvocalArea: !
Tema: !
Objetiv: |

cargolk e el T Firma
1 i
2 i
: |
4 :
5 i
6 i
7 |
: i
: i
10 !
Anexo 2. Registro del practicante
—— -

FACULTAD B EDUCACION SIDE PIINCIPAL
PRACTICAS PEDAGOGIC AS

e ﬁ"" €Entrada r*":;-' .g..,,.- —_ ».'Q,_f‘,—__._.'. e ..:'?.‘. i 1;3
24-02-200| 2-c0|500 | 3 | Y PO e e .
) 6-02- 2:00 [5'00]| 3 Sk = 1F



Anexo 3. Diario de campo

DIARIO DE OBSERVACION
PRACTICA PROFESIONAL | - INVESTIGACION EN EL
ENFASIS

1. DATOS DEL INVESTIGADOR {
Apellidos y Hombres Correos \ Telefonos (fijo y Cel)
Irubiomunoz@uniminuto.edu.co 321764

Rubio Mufioz Luis Alejandro

Programa: L iatura en ed| on fisica recreacion y depories
Docente acompafiante: JJulie Hortencia Gomez Solanc

. ‘Area de gestion humana, corporacion universitaria minuto de Dios
Nomobre de a Institucion:

Educacion Fisica ( )
Actividad Fisica ()

Deporte (1

Recreacion ()

Administracion  (x)

Educafiva {x)

Centros de Actividad Fizica ()

Escuelas de Formacion Deportiva [ )
Tipo de Institucion Fundaciones ()

Cajas de Compensacion ()

Otros

2. ELEMENTOS INSTITUCIONALES

ipo de institucion: Centro educative universitario del sector netamente privado.

comercial fitin plaza y el museo de arte contemporaneo de Bogotd, es una universidad que estudia y labora gente
de diferentes lugares, ubicados ya sea dentro de la ciudad o fuera.
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Contexto institucional:

La Misién en el Sistema Universitario UNIMINUTO inspirado en el Evangelio, el pensamiento social de la Iglesia, Ia
espiritualidad Eudista y el carisma del Minuto de Dios, fiene como propdsito:

Ofrecer educacion superior de alta calidad y perfinente con opcion preferencial para quienes no fienen|
oportunidades de acceder a ella, a iravés de un modelo innovador, integral y flexible
Formar excelentes seres humanos, prof: I £t te ori
la transformacion social y el desarrollo sostenible
Contribuir, con nuestro y nuestro tesfimonio, a la
reconciliada y en paz.

¥ pi fidos con

de una sociedad fraterna, justa,|

La vision de la UNIMINUTO Sede Principal serd una organizacion académica funcional, con orientacion estratégica
basada en la dignidad humana y €l capital social, reconocida por &l posicionamiento & impacto posiiivo de su
comunidad académica, como resultade del servicio educalive caraclerizade por su innovacion social

La insfitucion s basa en la proteccion de cada de sus integrantes, ya sean profesores o administrafivos de cada
uno de sus sectores, la gestion humana se basa en dar beneficios para cada persona que involucre a esta institucidn,
ellos generan espacios de distraccion fuera de lo laboral y lo curricular, por eso en la educacion fisica, crea proyeclos|
como las pausas saludables que se le da a las personas de la corporacion universitaria.

PEI: El Proyecto Educative Institucional del Sistema UNIMINUTO es de caracter dinamice como lo es la misma
institucién. Para su adecuada implementacion requiere de muliples esiralegias que se van desanollando en la

cofidianidad de la institucién, pero que han de ser i y para que confribuyan, pertinente y
efectivamente, a la ejecucion del PEI y a su contextualizacion en las diversas caracteristicas de las regiones ylo
de los programas que lo desarrollan. Entre dichas estrategias son especialmente i las sigui

# El Plan de Desarrollo del Sistema Universitario UNIMINUTO que comprende los planes estratégicos de cada
una de las sedes del Sistema

# Elfrabajo te por i y hacer mas perfi los programas ofrecidos, asi
como los ambientes de aprendizaje utilizados para implementarios.
*El de proyectos de al interior del campo y Ias lineas institucionales de investigacion, asi

como la adecuada implementacion del SISTEMA DE INVESTIGACIONES CTI&S-UNIMINUTO &n cada una de
las sedes.

+ El desarrolo de prog unas y acertados de proy
UNIMINUTO.

* La formulacion e implementacion de los Proyectos Educatives de Facultad o unidades académicas similares
(PEF) y de los Proyectos Curriculares de Programas (PCP). & 98 Proyecto Educativa (PEI}

« La construccion y ejecucion de los planes estratégicos de las diversas unidades académicas y administrativas.

social en cada una de las sedes del Sistema

» La apropiacion, desarrollo e i
+ Todos los i tos, resal

de las politicas i
y acuerdos dos de los drganos de gobiemo insfitucional.

Poblacidn La poblacion en general son personas que permanecen en oficinas, no mantienen mucha vida sociall
dentro de ellos por estandares cumiculares, este hace que no tengan espacios de esparcimiento sanos para genera|
actividades las cuales son saquen de contextos basades en netamente laborales.

3. NARRATIVA DE LA OBSERVACION Y/0 PRACTICA

Fecha: 21/Febi20

Aspectos pedagdgicos

la clase de hoy 21 de febrero se articuld de 12 manera que haya una gran acogida por parte de las personas que
van a recibir las pausas saludables, en cada uno de los puntos donde nos relacionamos tuvimos diferentes
impresiones desde lo presupuestado, ya que algunos lugares como la biblioteca y la gente CAL nos esperaban
desde principio de aiio, ellos tuvieren gran disposicion para el tiempo gue se hizo 2 pausa saludable, en los olros
lugares donde trabajamos que son la recepcion, trabajo social y la facultad de educacion, son puntos dificiles de
manejar ya que son docentes, ellos permanecen en constante movimiento y no estan en las oficinas, aca no hay
mucha participacién por parte de estos docentes y administrativos. Los procesos de formacion fueron bastantes
acertados ya que ellos tuvimos personas que entre mas uno les explicaba el proceso se emocionaban, en la
primera clase se desamolld lo social ya que era mas que una actividad era una bienvenida en el cual se pudiera
conocer a la personas y a los guias o metivadores de las pausas saludables.

1. Aspectos didacticos

Los procesos de formacion son parte de la iade antigua, esto g que haya mayor
control en un grupe, 1a ensefianza por mando directo genera mayor inferaccion del locutor y asi darse a entender
en cualquier situacidn, sobre las se utilizd el d guiado que es la metodologia mas
comoda para estas acfividades, ya que ellos hacen su actividad con ayuda del interlocutor pero manejan la forma
de actuar autbnoma, en la parte de la planeacion de la clase se manejé los conceplos claros, hubo bastante
participacion de las personas a la hora de opinar y de discutir con untema en comin, crear nuevas estrategias de
comunicacion aumento la forma de parficipar de cada uno de ellos, las actividades manejadas se ve claro en el
apoye de las personas, una gran parte de la poblacion frabajada tiene claro los mavimientos, €l ofro porcentaje de
las personas, manejaba poco estos conceptos.

2. Aspectos evaluativos

Los procesos de formacion propuestos en esta clase hacen que no hayan diferentes métodos de calificacion, se
queria interactuar con |as personas, saber qué piensa de las pausas saludables, qué metedologias o formas de
aplicar las pausas saludables les gustaria y que fan beneficiosos creen ellos que pueden llegar a hacer estas
pausas para ellos, con esto se querfa generar la pregunta de saber que quieren y que buscar cen estas pausas,
se crea una interaccion bastante amplia y esto da para realizar una retroalimentacion mas clara y mas enfocada
&n lo principal de Ia bienvenida.

PROBLEMATICAS: identifique y describa durante el proceso de observacian...

Aprovechamiento de tiempo libre Es un problema que radica desde las problemas laborales que
manejan ellos, las personas que no participaban tenfan en
comin que estaban atrasados de trabajos y que no se podian
descuidar, es una problema que genera bastante esirés y no
deja que haya inferaccion ni descanso.
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Anexo 4. Diarios de observacién (Bitacora)

CORPORACION UNIVERSITARLA MINUTD DE DICS
FACULTAD DE ECUCACION
LICEMCIATURA EN EDUCACION FISICA RECREACION ¥ DEPORTES
BITACORA PFl

CLASE #1
SEMSIBLIZACION HIGUIEME POSTURAL Y PREVENCION DE LESICHES
CETEOMUSCULARES

El proceso de adaptacion para la educacicn fisica al medio vitual ke sido un
desarrollo bastante apto para demostrar que |z educacion fisica debe zer una
pricridad para nifios, profesores v personas ded comun, esto lo relaciono cuando
busco informacion para desarrollo mi pimero sesion de video |a cusl me
comespondic &l tema de higiene postural, esto == basa en el cuidado de las
personas a la hora de estar en cada reslizando acfividades que comesponden a su
trabajo v de 18 forma comio lo reslizan, creando nuevas formas de poder ayudarss
| enfocarse en mejorar todas esfas actitudes y capacidades.

En &l desarrolla del video mansjé diferentas formas de ensefiarles |as posturas
que =& deben tener frente 8 un computader, esto para cuidar y proteger nuestro
cuerpo, también di indicaciones de como desarrollar el trabajo en casa con los
elemenios necesarios pars poder tener un apto desemperio laboral, poniendo &
disposicion una serie de recomendaciones que son primordiales para el desarmollo
de las sclividades disras y sobre todo el cuidado que debes tener en casa.

Los avanees acerca del proyects han ido evolucionado de acuerdo con el tiempo
frabajado, como es nuesira primera sesidn siento que se desarmollo de la mejor
Manera, ya que se manejo un tema primordizl como s el cuidado del cuerpo en &l
frabajo, queremaos con el provecto incentivar la actividad fisica, tamto en casa
como en el frabajo y asi crear nuevas provectos los cuales protejan y siempre
brinden apoyo a la organizacicn universitaria minuto de Dios

Mombra del estudiants: Luis Alejandro Rubio Muricz

Caomeo: Irublomunczi@uniminuto.edu.co

Cal 321784127

Sitio de praciica: Gesfidén Humana (pausas Saludsblas uniminuts)
Fecha: 220820

Anexo 4. Diarios de observacion(bitacoras)



Anexo 5. Folleto de resultados

. ¢Que son las pausas saludables

FUNIMINUTO  deUnIMINUTO?

| Corporacion Universitaria Minuto de Dios Son espacios de descanso, que se

| Educacion de calidad al alcance de todos
VigladoMinEducacin  desarrolla durante una jornada laboral que se
utilizan para recuperar energia, optimar el
desempefio y eficiencia en el trabajo, todo
Pausas saludables Uniminuto  esto se desarralla por medio de los

estudiantes de Licenciatura en educacion
2020 fisica, recreacion y deportes, todo a traves de
diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a
reducir la fatiga, disminuir trastornos

musculoesqueléticos y prevenir el estres,

Muestra del proceso y resultados
¢POR QUE DEBEMOS

REALIZARLAS?

- La realizamos porque se cambia a

Presentado por: rutina laboral.
- Mejora la postura.

Luis Alejandro Rubio Mufioz - disminucion del estrés laboral.

- estiras y relajos musculos de tu

cuerpo.
- Previene enfermedades laborales

Licenciatura en educacion fisica,
recreacion y deportes 4{

Facultad de educacion, sede
principal

PAUSAS
ACTIVAS

Tomada de: Uniminuto Madrid.

202011

- motiva las relacionas interpersonales,
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Resultados delas
intervenciones

Las intervencionss producidas en las
diferentes oficinas de la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios demostraron un
cambio favorable para cada uno de los
practicantes que realizaron las actividades,
durante las Ultimas semanas se realizo una
encuesta de satisfaccion y se pregunta si las
pausas saludables son beneficiosas para todo
el personal administrativo y docente.

Se envio a encuesta a 58 personas
mediante correo electrico, la cual
respondieron 39 personas entre
administrativos y docentes, las cuales dieron
los siguientes resultados:

RESULTADOS DE
ENCUESTA

BSINTIERON MEJORIA ENSU
ESTADD EMOCIONAL Y EN
LA SALUD

BSINTIERON SOLOUN ALVIO
LABORAL

N0 SINTIERON CAMBIOE
ENBUESTADD

Tomade de: autoria propia

conclusiones:

4 en conclusion, encontramos que se da
una nueva oportunidad para poder seguir con
el proyecto en la licenciatura, a raiz que se vio
gustoy mejoria en &l estado de salud de [as
personas encuestadas



Anexo 6. Planeaciones

NOMBREDEL PRACTICANTE: LUIS ALEJANDRO RUBIO MUNOZ [CURSOS O GRUPO: Gestion Humana

TEMA: Sensibilizacion higiene postural y pr ion de lesi t segun el cargo  |FECHA: 26/02/20

OBJETIVO GENERAL:Orit sobre la pre on de malas p porales y explicar los dif jercicios para mej

Objetivos especificos:Crear nuevos metodos para mej las posti en el trabajo y si b de la vida cotidi - g lencia sobre las
|enfermedades que trae una mala postura en el trabaj %

RECURSOS: Espacio amplio, silla de oficina.
[INDICADORES DE LA UNIDAD DIDACTICA:

METODOLOGIA DE ENSENANZA: D\ i g
PARTE

iad do direct

ACTIVIDADES ESPECIFICAS

-

Realizar un saludo cordial y se dara un llamado a las personas de

CALENTAMIENTO cada una de las oficinas para que participen en los trabajos y

Tiempo: 02:30 minutos explicaciones que se le va a indicar, se dara una breve indicacion
sobre la pausa saludable y se empezara con el tema principal.

Se realizara una explicacion breve sobre los problemas que produce
las malas posturas tanto en el trabajo con en la vida diaria, se
PARTE CENTRAL | mostrara diferentes ejemplos de como mejorar las formas de realizar |

cosas de vida cotidiana y el cual buscara |a toma conciencia sobre |
las diferentes enfermedades que produce estas posturas. Se haran ‘
Tiempo 10:00 minutos |  ynos ejercicios de estiramientos y un juego de dinamica llamado
“comunicacion y accién”, esto con el fin de integrarlos mas y romper
Ja monotonia laboral y liberar los niveles de estres.

PARTE FINAL - Se dara las recomendaciones sobre los cuidados, se dara un
RETROALIMENTACION | 5 aradecimiento por haber participado y generado interés en el trabajo

Tiempo: 2:30 minutos realizado.
o Y

BIBLIOGRAFIA O REFERENCIAS
ible en: https://www.youtube.com/watch?v=HgVopG

6n y accion. Disp
S

C: gestal, (2016). dindmica grupal:
bre del d Firma de revision:

Observaciones:

Anexo 6. Planeaciones presentadas cada semana.



