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Resumen 
 

El dolor lumbar representa un problema de salud significativo a nivel mundial, según 

la Clasificación Internacional de la Enfermedad. (Maher et al., 2017). En dos empresas 

Bumanguesas este es un problema que es constante en las jornadas laborales. El objetivo de este 

estudio fue Evaluar el impacto de la implementación de un programa de pausas activas en la 

percepción de los trabajadores de oficina respecto a la reducción del dolor lumbar, en las 

empresas M&M Ingeniería y Consultoría S.A.S. y Sumimedical. Con el desarrollo del programa 

se evidencio que al implementar el programa de pausas activas el dolor disminuyo notablemente, 

con esto se concluyó que las pausas activas son una estrategia de alto impacto en trabajadores 

jóvenes. 

Palabras Clave: Dolor lumbar, Pausas activas, Trabajadores de oficina, Seguridad y 

salud en el trabajo. 
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Abstract 
 

Low back pain represents a significant health problem worldwide, according to the 

International Classification of Diseases (Maher et al., 2017). In two companies in Bucaramanga, 

this problem is a constant problem during the workday. The objective of this study was to 

evaluate the impact of implementing an active break program on the perception of office workers 

regarding the reduction of low back pain, in the companies M&M Ingeniería y Consultoría 

S.A.S. and Sumimedical. With the development of the program, it was evident that by 

implementing the active break program, pain decreased significantly. This concluded that active 

breaks are a high-impact strategy for young workers. 

Keywords: Lower back pain, Active breaks, Office workers, Occupational health and 

safety. 
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Introducción 

 

El dolor lumbar representa un problema de salud significativo a nivel mundial, se 

localiza en la zona posterior del tronco específicamente, según la Clasificación Internacional 

de la Enfermedad (CIE 10: M545) se define como la sensación de dolor o molestia localizada 

entre el límite inferior de las costillas y el límite inferior de los glúteos. (Maher et al., 2017). 

La prevalencia del dolor lumbar entre los colaboradores de oficina muestra una amplia 

variabilidad, con tasas que oscilan entre el 17% y el 64%, y su aparición se ha asociado 

principalmente con factores ergonómicos y psicosociales. Actualmente, hay varios problemas 

de salud que afectan el rendimiento laboral, todo esto relacionado con el sedentarismo y la 

carga física del trabajo. (Leivas et al., 2022). 

Es aquí donde surge la necesidad de que entidades administrativas implementen 

estrategias en las empresas, diseñadas para beneficiar a los colaboradores a través de la 

creación de mecanismos en los que puedan participar y mejorar su calidad de vida; además, 

estos brindan numerosos beneficios, ya que fomentan el autocuidado para disminuir 

problemas de salud y mejorar el rendimiento físico y mental durante la jornada laboral. 

(Castro et al., 2011). 

De esta manera, se resalta que las pausas activas son una herramienta clave para el área 

de Seguridad y Salud en el trabajo debido a que suministra el paso a paso o los mecanismos 

que ayudan no solo a la prevención de lesiones musculoesqueléticas sino también contribuyen 

al mejoramiento de la circulación sanguínea, además reduce el estrés y la fatiga, y fomenta 

hábitos saludables en los colaboradores.  (Castro et al., 2011). 

Este proyecto de grado busco evaluar del impacto de las pausas activas en la 

prevención del dolor lumbar en colaboradores de oficina de las empresas M&M ingeniería y 
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consultoría S.A.S y Sumimedical, el estudio se basó en los datos proporcionados por las 

diferentes escalas que miden las variables del estudio y la población que se tendrá en cuenta 

son personas que trabajan en el área de oficina de las respectivas empresas mencionadas 

anteriormente. Diseñándose así un programa de pausas activas, que tendrá como mejorar el 

bienestar físico, psicológico y la productividad de los empleados. 

En vista de lo anteriormente expuesto y la escasa motivación de la población hacia la 

práctica de actividad física, se plantea la necesidad de incorporar un programa de pausas 

activas en el entorno laboral, en este caso en las empresas M&M ingeniería y consultoría 

S.A.S y Sumimedical, ya que estas tienen un efecto directo en            el mejoramiento del ambiente 

laboral y la salud física. 

1 Justificación 

 

Esta investigación cobra relevancia debido al aumento de problemas 

musculoesqueléticos asociados al dolor lumbar en el ámbito laboral, especialmente en 

colaboradores de oficina. Las largas jornadas laborales frente a pantallas de computador, 

postura prolongada y la falta de movimiento, son algunos de los factores que contribuyen 

significativamente al riesgo de desarrollar este tipo de patologías. De acuerdo con Gupta 

et al., (2015) la presencia de dolor lumbar no solo puede afectar la productividad del 

trabajador, sino también el bienestar general y aumentar los niveles de ausentismo 

laboral. 

Así mismo, otras líneas de investigación se pronuncian y abordan el tema dando a 

conocer que el dolor lumbar en más del 60% de las ocasiones se produce por la falta de 

conocimiento que tienen los colaboradores de oficina respecto a la ergonomía postural en sus 

lugares de trabajo. (Damanhuri et al., s. f.). 
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Ante esta situación, se hace necesario diseñar estrategias que contribuyan a reducir los 

efectos negativos de los factores de riesgo previamente mencionados durante la jornada 

laboral. Entre estas estrategias se encuentran las pausas activas, que consisten en breves 

descansos incorporados a la rutina laboral, durante los cuales se realizan ejercicios de 

estiramiento y movilidad física. Incorporar pausas activas en la jornada laboral brinda a los 

colaboradores la oportunidad de relajar la musculatura, disminuir la fatiga, fomentar un mejor 

ambiente de trabajo, reducir el ausentismo y aumentar la productividad. la Ley 1355 del 2009 

en el artículo 5, en su respectivo parágrafo respalda la implementación mencionando que el 

“Ministerio de Protección Social reglamentará mecanismos para que todas las empresas del 

país promuevan durante la jornada laboral pausas activas para todos sus empleados, para lo 

cual contarán con el apoyo y orientación de las Administradoras de Riesgos Profesionales” 

(Ley 1355, 2009, pág. 2). 

Este trabajo de grado tiene como finalidad evaluar el impacto de las pausas activas en 

la prevención del dolor lumbar de las empresas M&M Ingeniería y Consultoría S.A.S y 

Sumimedical, proporcionando datos cualitativos que permitirán determinar si este mecanismo 

de prevención reduce la incidencia del dolor lumbar presentado en las empresas 

mencionadas. Los resultados de esta investigación contribuirán al diseño de un programa de 

pausas activas, y a la promoción de ambientes de trabajo más saludables y productivos dentro 

de las empresas. 

El programa de pausas activas constituye una herramienta destinada a reducir la 

inactividad física mediante la realización de ejercicios de baja complejidad, orientados a 

mejorar tanto la condición física como el bienestar mental de quienes los practican, 

favoreciendo así la seguridad y la salud del trabajador. La implementación de las pausas 
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activas ya sea diariamente o según el cronograma definido, debe contemplar estiramientos 

breves, ejercicios de activación para las zonas del cuerpo que han permanecido inactivas, 

movimientos de relajación para las áreas sometidas a tensión, así como ejercicios respiratorios 

enfocados en reducir el estrés mental. 

De acuerdo como lo menciona la Universidad Colombiana de carreras Industriales en 

la investigación sobre pausas activas ‘‘la implementación del programa de pausas activas, 

beneficio en el trabajo a todos los empleados, todos se sentían satisfechos y los comentarios 

fueron positivos, además se notó un cambio en la actitud y disminuyo el ausentismo’’ (Ciro & 

Moreno, 2017, pág. 34). 

En la búsqueda de información Lazo (2022), analizó la efectividad de las pausas 

activas para mitigar el dolor musculoesquelético en colaboradores de oficina, revisando 

diferentes artículos científicos, utilizando las siguientes bases de datos: PubMed, Scielo, 

Cochrane y Ebsco. De acuerdo con los resultados de la revisión sistemática de un total de 10 

artículos, encontró que el 100% (10/10) de ellos experimentaron la reducción del dolor 

musculoesquelético gracias a la efectividad de las pausas activas. 

De igual manera, la información que se obtenga de la investigación permitirá a las 

empresas M&M ingeniería y   Consultoría S.A.S y Sumimedical, respaldar su respectivo 

programa de pausas activas conociendo con ello, los impactos que se generan en la 

productividad del trabajo. 

2 Descripción del Problema 

 

2.1 Planteamiento del Problema 

 

Actualmente en las empresas M&M ingeniería y consultoría S.A.S y Sumimedical, la 

jornada laboral, suele durar entre 6 y 8 horas diarias, puede generar diversos factores de 
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riesgo, entre ellos psicosociales, biomecánicos y físicos, y adicional se puede presentar un 

aumento en las patologías derivadas de los desórdenes musculoesqueléticos, que a su vez 

traen consecuencias negativas para el trabajador afectado. Esto no solo se presenta a nivel 

regional o nacional, sino también a nivel mundial (De et al., 2015). 

Así pues, el desarrollo de una rutina de pausas activas dentro de las empresas durante 

pequeños lapsos de la jornada laboral podría ser considerada una alternativa para tener un 

aumento en la productividad de los empleados. 

De esta manera, las pausas activas es una alternativa que pretende minimizar los 

factores de riesgo producidos por largas jornadas laborales frente a pantallas de computador, 

posturas prolongadas y la falta de movimiento que pueden llegar a causar lesiones lumbares y 

entre otras lesiones musculares. (Arias & Rodríguez, 2008). 

Se calcula que aproximadamente el 7% de la población experimentará molestia en la 

parte lumbar cada año, y se estima que más del 90% de las personas lo sufrirá en algún 

momento de su vida. En comparación con cada período pasado, se ha evidenciado un 

incremento en la incidencia de este problema. Aunque en la mayoría de los casos este dolor 

muestra mejoría y no requiere de intervención médica, aproximadamente el 1% de los 

afectados desarrollará dolor crónico, convirtiéndose en la principal causa de invalidez laboral 

a nivel mundial (Vos et al., 2016). 

Teniendo en cuenta lo anterior, Colombia no se encuentra exenta de esta problemática 

que se vive a nivel mundial, ya que hoy en día en el país se presenta un aumento del más del 

70% en cuanto a enfermedades originadas por el exceso de trabajo a los que son sometidos los 

empleados (Redacción Portafolio, 2007) que les dificulta tener un espacio para realizar sus 

respectivas pausas activas y adicional a esto las empresas no cuentan con un programa de 
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pausas activas. 

La implementación de un programa de pausas activas en las empresas M&M 

Ingeniería y Consultoría S.A.S y Sumimedical tiene como objetivo dar claridad respecto a la 

percepción de los trabajadores sobre el dolor lumbar. Estas pausas están relacionadas con el 

bienestar físico y mental de los empleados, ya que fomentan la adopción de hábitos de vida 

saludables. 

Actualmente en la empresa M&M ingeniería y consultoría S.A.S se evidencia que no 

realizan pausas activas y esto se ve reflejado en el estado de salud de los colaboradores. 

Principalmente se observa que la mayoría de ellos mantienen una posición incómoda y poco 

ergonómica durante la jornada de trabajo, junto a esto expresiones de incomodidad y dolor 

en su espalda, específicamente porque no hay espacios de descanso ni inmobiliario 

ergonómico lo que genera de forma constante falta de concentración al momento de trabajar 

y poca motivación. Por otro lado, en Sumimedical, se evidencia que, si realizan con más 

frecuencia las pausas activas evitando que se ocasionen algunas molestias ergonómicas, 

pero el tiempo que emplean para realizar este proceso no es el suficiente y existen 

colaboradores que presentan cuadros de dolor en su espalda alta y baja por esta razón se 

quiere visualizar y evaluar el impacto que tienen las pausas activas al realizarlas adecuada y 

constantemente. 

2.2 Formulación de Investigación 

 

¿Cuál es el impacto de la implementación de un programa de pausas activas en la 

percepción de los trabajadores de oficina respecto a la reducción del dolor lumbar, en las 

empresas M&M Ingeniería y Consultoría S.A.S y Sumimedical? 
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3 Objetivos 

 

3.1 Objetivo General 

 

Evaluar el impacto de la implementación de un programa de pausas activas en la 

percepción de los trabajadores de oficina respecto a la reducción del dolor lumbar, en las 

empresas M&M Ingeniería y Consultoría S.A.S. y Sumimedical. 

3.2 Objetivos Específicos 

 

• Establecer la prevalencia de dolor lumbar en los colaboradores de oficina de 

M&M Ingeniería y Consultoría S.A.S y Sumimedical. 

• Implementar un programa de pausas activas dirigido a la mejora del bienestar 

físico de los colaboradores durante su jornada laboral. 

• Determinar la percepción de los colaboradores acerca de la efectividad del 

programa de pausas activas durante la jornada laboral en la prevención del 

dolor lumbar. 

4 Marco Referencial 

4.1 Estado del Arte 
 

Algunos problemas que se han identificado a nivel global en el entorno de la seguridad y 

salud en el trabajo son los dolores musculoesqueléticos o lumbares derivados de los factores 

ergonómicos que persisten en las diferentes áreas laborales. Estos se derivan por la falta de 

conocimiento sobre la correcta manipulación de cargas, posturas inadecuadas y las pocas pausas 

activas realizadas.  

Según la Organización Internacional del Trabajo (OIT), esto sucede por las dificultades 

de los mercados laborales y su mala calidad de empleo, lo que lleva a que la mayoría de las 

personas acepten laborar en estas condiciones (INTEDYA, 2019). 
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Con base en lo anterior, el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo del 

Gobierno de España habla sobre las patologías musculoesqueléticas entre ellas el dolor lumbar, 

diciendo que estas patologías aparecen debido a que no se cuenta con una buena higiene postural 

dentro de los lugares de trabajo, y que estas afectan al personal que al desarrollar sus funciones 

laborales realiza movimientos repetitivos o tiene posturas prolongadas (Instituto Nacional de 

Seguridad e Higiene en el Trabajo [INSHT], 2015). 

De acuerdo con la investigación titulada “Work-Related Musculoskeletal Disorders 

among Office Workers in Higher Education Institutions: A Cross-Sectional Study” desarrollada 

en Nigeria, se identificó que los trastornos musculoesqueléticos presentan una tasa de 

prevalencia del 71,9% y como causas principales se hallaron los síntomas como dolor en los 

hombros, muñecas, manos y espalda baja. En este estudio se abarco una población de 217 

colaboradores que mantienen posturas incomodas, realizan flexiones inadecuadas, mantienen 

posiciones bípedas y sedentarias de forma prolongada debido al mal estado de los equipos y 

muebles ubicados en el área de trabajo, sumado a esto la presencia de estrés y ausencia de pausas 

activas durante sus jornadas (Chinedu et al., 2020). 

Asimismo, en Bulgaria se desarrolló una investigación titulada “Musculoskeletal 

disorders and asso ciated workplace risk factors in higher education employees” donde se agrupo 

y comparo una población de aproximadamente 542 colaboradores por género, antigüedad, oficio 

y edad, para comprobar la prevalencia de estas enfermedades y establecer los factores más 

significativos, arrojando en los resultados que el 74% de los participantes presenta en la parte 

superior e inferior de la espalda, hombros y cuello molestias musculoesqueléticas. De este 

estudio se resalta que los auxiliares administrativos presentaron un mayor nivel en molestias 

lumbares y trastornos musculoesqueléticos de mano brazo, esto debido a las jornadas 
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prolongadas frente a una pantalla y la realización de movimientos repetitivos (Sandeva et al., 

2021). 

La incorporación de programas de pausas activas en las empresas es una práctica que ha 

comenzado a formar parte de los Sistemas de Gestión en Seguridad y Salud en el Trabajo 

(SGSST). Con el paso del tiempo y a partir de los resultados obtenidos, se ha evidenciado su 

impacto positivo en diversos aspectos como el aumento de la productividad y el rendimiento, el 

fortalecimiento de los sistemas de gestión, la mejora del trabajo en equipo y la prevención de 

lesiones osteomusculares y trastornos psicológicos, especialmente en el personal que realiza 

labores repetitivas y de larga duración. 

Siguiendo esa misma línea, en Colombia se regula la implementación de pausas activas 

mediante la Ley 1355 de 2009 en su artículo 5, parágrafo infiere que el “Ministerio de Protección 

Social reglamentará mecanismos para que todas las empresas del país promuevan durante la 

jornada laboral pausas activas para todos sus empleados, para lo cual contarán legal con el apoyo 

y orientación de las Administradoras de Riesgos Profesionales” (Ley 1355, 2009, pág. 2). 

Adicional, el Ministerio de Salud de Colombia habla sobre el tema diciendo que “las 

pausas activas son ejercicios físicos que debe realizar un trabajador en un corto tiempo durante 

su jornada laboral, con el fin de revitalizar la energía corporal. Las pausas activas generan más 

movimiento, productividad y creatividad en los empleados”. (Ministerio de Salud de Colombia 

[MINSALUD], 2015).  

Otro estudio realizado en Bogotá se analizó la ‘‘Prevalencia de dolor lumbar en 

colaboradores de una empresa de seguridad privada en Colombia’’ esto debido a la relación que 

existe entre la postura adecuada a mantener durante su jornada laboral y los síntomas asociados a 

la lumbalgia a causa de posiciones sedentarias y bípedas. Este estudio abarco 5 importantes 
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ciudades como lo son Bogotá, Bucaramanga, Armenia, Popayán y Cali con participación de 157 

colaboradores que respondieron el cuestionario Nórdico de Kuorinka modificado estandarizado. 

Como resultados de esta investigación se identificó que los hombres son los que presentan con 

más frecuencia síntomas de lumbalgia, esto debido a que los resultados de la encuesta 

proyectaron que existe una prevalencia en los dolores lumbares del 33,12%, del cual el 91,1% es 

reportado como hombres y solo el 8,9% reportado por mujeres. Como conclusión de este estudio 

de estableció que la principal causa de la lumbalgia es el hecho de mantener posiciones 

prolongadas durante la jornada de trabajo (Oviedo, 2021). 

Por otro lado, en Colombia se realizó un ‘‘Diseño de estrategias para la prevención de la 

lumbalgia en los colaboradores de la empresa de marketing digital en Cali – Colombia’’ 

mediante una investigación documental, se trabajó con una población de 12 colaboradores 

ubicados en el área administrativa, donde se observó que la mayoría de los administrativos 

presentan posiciones incorrectas afectando así la espalda, cuello y hombros. Para mitigar este 

problema presentado en la empresa de marketing digital se emplearon cartillas digitales donde se 

explica que es una pausa activa, pautas para realizar una buena pausa activa y como mejorar las 

posturas frente a las pantallas, determinando así que la lumbalgia prevalece constantemente en 

colaboradores de oficina y que es provocada por los movimientos repetitivos, posturas 

prolongadas y por la mala adecuación del sitio de trabajo (Chara et al., 2023). 

Asimismo, en Manizales - Colombia en el 2023 se llevó a cabo la investigación titulada 

‘‘Efectos de una intervención de pausas activas en el dolor dorsolumbar, en empleados 

administrativos de la alcaldía de la ciudad de Neiva’’. Este estudio propuso estrategias orientadas 

a prevenir y reducir los trastornos musculoesqueléticos por medio de la implementación de 

pausas activas centradas en ejercicios de fuerza muscular y flexibilidad.  
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La investigación se realizó con una muestra de 33 empleados administrativos de la 

Alcaldía de la ciudad de Neiva los cuales manifestaron dolor dorsolumbar. A este grupo se les 

aplicaron diferentes mediciones en variables como dolor, fuerza, flexibilidad tanto antes como 

después de la intervención. Obteniéndose como resultado una disminución del dolor e 

incremento de la fuerza y flexibilidad. Con base en estos hallazgos, se concluyó que las pausas 

activas son efectivas y que debería implementarse un programa de ejercicios de fuerza y 

flexibilidad como pausas activas, al menos 3 veces por semana, bajo la supervisión de 

profesionales capacitados (Castañeda, 2023). 

Igualmente, Barrera (2020) de las Unidades Tecnológicas de Santander (UTS) menciona 

que debido a las labores realizadas en entornos de oficina como permanecer aproximadamente 

ocho horas frente a un computador, trasladar documentos, escribir y teclear en gran medida, 

implica tener una postura estática prolongada. Esta situación favorece el sedentarismo, lo cual 

puede ocasionar problemas en la salud. 

De acuerdo con los resultados observados, la incorporación de pausas activas mejora la 

cantidad de ejercicio físico realizado por los trabajadores, logrando un rendimiento diferente 

antes y después de la intervención. Además, durante el desarrollo de la práctica también se 

identificó que el personal administrativo no cuenta con un conocimiento suficiente sobre la 

influencia de las pausas activas en su trabajo diario. 

Teniendo en cuenta los conceptos previamente mencionados, se identificó un nuevo 

trabajo titulado ‘‘Programas de Pausas Activas’’, en el cual la UTS concluyen que toda 

organización está expuesta al riesgo de que su personal sufra enfermedades de tipo ergonómico. 

Por esta razón, la institución implementó un Programa de Pausas Activas para sus trabajadores 
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donde se evidenció un impacto positivo tras su aplicación. De esta manera, se convierte en un 

plan beneficioso para la entidad (Camargo, 2022). 

4.2 Marco teórico 
 

Las pausas activas establecen una estrategia ergonómica primordial para la prevención de 

trastornos musculoesqueléticos ubicados principalmente en la zona lumbar. Al realizar diferentes 

ejercicios como estiramientos y movimientos suaves durante la jornada se reduce la rigidez y la 

fatiga en los músculos ocasionada por posiciones prolongadas. Así, se favorece el bienestar de 

los colaboradores y se reduce la probabilidad de desarrollar dolor lumbar.  

Así mismo, en la década de los 80 nació la Técnica Pomodoro, la cual establece que se 

deben realizar 5 intervalos de 5 minutos durante la actividad que se esté ejecutando, de esta 

manera se mejora la productividad, la concentración y se mejora la salud respecto a la agilidad 

mental (Cirillo, 2020). 

La Técnica Pomodoro guarda una estrecha relación con las pausas activas, ya que ambas 

expresan una idea común y es la de realizar descansos programados durante periodos de trabajo 

para poder mejorar productividad, salud mental y salud física. Así pues, mientras que la Técnica 

Pomodoro se centra en la gestión del tiempo para maximizar la productividad, las pausas activas 

se enfocan más en el bienestar físico. Sin embargo, se complementan ya que, durante la pausa de 

5 minutos en el Pomodoro, es posible incorporar ejercicios de pausas activas con el fin de 

potenciar la salud física y conservar los niveles de energía. 

Por otro lado, surge el Método Mckenzie, desarrollado por Robin Mckenzie en 1956, 

donde explica cómo tratar el dolor lumbar mediante la implementación de las pausas activas, 

Este método se fundamenta en una historia clínica completa y un examen que incluye varios 

movimientos repetitivos que nos ayudan a aliviar el problema. Se explican las situaciones en las 
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que no se deben usar, las etapas del tratamiento, los objetivos, los beneficios, las indicaciones y 

los ejercicios para tratar el dolor en esta zona (Oltra, 2024). 

El Método Mckenzie se complementa con las pausas activas ya que es un instrumento 

que se usa para tratar de aliviar los dolores lumbares, pero para su uso o implementación se debe 

contar con un soporte médico el cual por lo general es la historia clínica. Este documento soporte 

permite identificar de forma clara las áreas específicas en las que se deben enfocar los ejercicios 

de las pausas activas ora tratar el dolor o la tensión muscular. Las pausas activas se pueden llevar 

a cabo de la siguiente forma, por ejemplo, se pueden ejecutar en intervalos entre 30 y 60 

minutos, como actividades principales en las pausas activas se deben realizar ejercicios de 

estiramiento y movilidad en donde se trabajen zonas del cuerpo como la columna vertebral, 

músculos lumbares y glúteos, también se pueden realizar ejercicios de flexión, extensión y 

rotación. Es importante acompañar los ejercicios con espacios de calma y respiración para 

conectar con el estado del cuerpo y así entrar en un estado de disposición para comenzar con 

ejercicios suaves que puedan ir aumentando su intensidad y duración. 

Por eso, en una investigación realizada en Medellín, Colombia titulada ‘‘Efectividad de la 

técnica de stretching y mckenzie para el tratamiento de lumbociática en secretarias del centro 

comercial univentas entre los 25 y 45 años de edad’’ se implementaron técnicas como el método 

de Mackenzie durante seis semanas, dirigidas a secretarias con problemas de lumbociática. Esta 

condición estaba asociada principalmente a las largas jornadas que pasaban sentadas, adaptando 

posturas perjudiciales para su columna, esto debido al uso de mobiliario inadecuado como las 

sillas ejecutivas que utilizaban (Correa Estrada et al., 2015). 

Los resultados demostraron que la práctica constante de estos ejercicios contribuyó al 

fortalecimiento muscular, logrando la disminución del cansancio manifestado por las secretarias 
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y en algunos casos, eliminándola por completo. 

Otra alternativa para solucionar la falta de pausas activas es el Método de Ejercicios de 

Williams el cual se basa en la ejecución de ejercicios de flexión lumbar pues fortalecer áreas 

importantes como el abdomen, glúteos y espalda baja. A diferencia del Método Mckenzie, el 

Método de Ejercicios de Williams se enfoca principalmente en la prevención de dolores ubicados 

en la espalda baja, lo que permite prevenir un dolor lumbar crónico (Coloma & Del Rosario, 

2024). 

En un estudio realizado por Escobar García et al., (2015) titulado ‘‘Aplicación de la 

técnica de Williams para la rehabilitación del dolor de espalda, en un grupo de mujeres de 20 a 

30 años, con mamoplastia y gluteoplastia de aumento, del barrio la ferrería en el municipio de la 

estrella’’ se evaluó la efectividad de los ejercicios de Williams en pacientes con diagnóstico de 

lumbalgia mecánica, caracterizado por ser un dolor localizado en la zona lumbar. Los 

participantes eran adultos entre los 25 y 45 años, los cuales fueron sometidos a una serie de 

ejercicios qe incluía flexión lumbar progresiva, de esta manera se fortaleció la zona abdominal y 

los músculos, evidenciándose mejoras en la disminución del dolor, la movilidad funcional y la 

calidad de vida. 

4.3 Marco Conceptual 

 

Las enfermedades musculoesqueléticas representan una de las principales causas de 

discapacidad laboral entre los colaboradores. Las condiciones laborales pueden ser 

identificadas como posibles factores de riesgo para su desarrollo, resaltando aspectos como la 

postura al trabajar, el tipo de actividad realizada, los movimientos repetitivos y el levantamiento 

de cargas, entre otros (Bravo et al., 2019). 

En este contexto, una de las manifestaciones más comunes es el dolor lumbar 
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inespecífico. Según la Clasificación Internacional de la Enfermedad (CIE  10: M545) este se 

traduce como la percepción de dolor o incomodidad localizada entre la parte baja de las costillas 

y la zona inferior de los glúteos. Las Guías de Atención Integral en Salud Ocupacional en 

Colombia (Gatiso) lo definen como aquel dolor que no se debe a fracturas, traumatismos o 

enfermedades sistémicas y que no existe compresión radicular demostrada ni indicación de 

tratamiento quirúrgico. 

Por ello, el dolor lumbar tiende a aparecer en personas expuestas a cargas repetitivas en la 

musculatura de la zona baja de la espalda, ya sea debido a su trabajo o a otras causas. También 

existen personas que, en su actividad laboral, permanecen largos periodos de tiempo sentados en 

mala posición o bien mantienen posturas forzadas prolongadamente (Pila, 2015). 

Como una medida preventiva frente a estas afecciones, surgen las pausas activas. 

González (2013) define que las pausas activas son ejercicios frecuentemente realizados de forma 

grupal. Posteriormente, es recomendable brindar capacitación a los colaboradores sobre la 

correcta ejecución de las pausas activas, de modo que puedan realizarlas de manera autónoma. 

Es fundamental asegurar que estas pausas no afecten los tiempos de producción y que se adapten 

a las particularidades de cada área de trabajo.  

Adicional Lozada y Muñoz (2012) complementan diciendo que las pausas activas 

consisten en intervalos de entre diez y quince minutos destinados a la realización de ejercicios 

físicos, los cuales favorecen la movilidad y el estiramiento de los músculos que permanecen 

inactivos durante la jornada laboral. 

Estas estrategias se relacionan directamente con la conducta sedentaria, la cual, según 

Ramírez (2015), se conoce como la disminución del movimiento durante las horas en las que una 

persona permanece despierta a lo largo del día. Esta conducta se caracteriza por llevar a cabo 
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actividades que no suponen dificultad, y sobrepasan levemente el gasto energético basal.  

Por otra parte, en el ámbito organizacional, es relevante considerar la evaluación del 

desempeño laboral. Según Velásquez (2014) lo define como una valoración sistemática de la 

actuación de cada persona en función de las actividades que desempeña, las metas y los 

resultados que debe alcanzar, las competencias que ofrece y su potencial desarrollo. 

Además del desempeño físico y productivo, es necesario resaltar la importancia de la 

salud mental en el entorno laboral. La Organización Mundial de la Salud (OMS) la describe 

como un momento de bienestar que capacita a las personas para enfrentar desafíos y estrés que se 

presenta en la cotidianeidad. Este bienestar mental es fundamental, ya que permite el desarrollo 

de capacidades, el aprendizaje y un desempeño adecuado en el trabajo, constituyendo así un 

elemento integral e imprescindible para alcanzar una buena salud (World Health Organization 

[WHO], 2019). 

No obstante, es importante señalar que existen riesgos psicosociales que pueden afectar a 

los colaboradores de maneras diversas. Estos riesgos no solo repercuten en la calidad de vida de 

los individuos, sino que también generan un impacto negativo en su rendimiento laboral (Herrera 

et al., 2017). 

Finalmente, todos estos aspectos convergen en el enfoque de la ergonomía laboral. Esta 

disciplina interdisciplinaria analiza la relación entre el trabajador y su entorno laboral. Considera 

el diseño y el acondicionamiento de los espacios de trabajo, así como las herramientas que se 

emplean y las tareas que se desempeñan, para que estas coincidan con las capacidades, 

características físicas, anatómicas y psicológicas de los empleados que desarrollarán una 

actividad. (Guillén Fonseca, 2006). 
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4.4 Marco legal 
 

El Estado Colombiano en su artículo 348 sobre medidas de higiene y seguridad, establece 

que los contratantes deben certificar la seguridad y el bienestar de los colaboradores. Para ello, 

deben practicarles una serie de procedimientos como exámenes médicos, equipos que minimicen 

los riesgos y aplicar medidas de higiene y seguridad necesarias para proteger el bienestar y salud 

de los empleados (Código Sustantivo del Trabajo, 2023). 

Adicional el Gobierno Nacional en la Ley 1355 de 2009 titulada  “Por medio de la cual se 

define la obesidad y las enfermedades crónicas no transmisibles asociadas a esta como una 

prioridad de salud pública y se adoptan medidas para su control, atención y prevención” (Ley 

1355, 2009, pág. 1), en su artículo 5° donde habla sobre estrategias para promover actividad 

física, y acuerda en su parágrafo que será el Ministerio de Protección Social el encargado de 

establecer las normativas que obliguen a todas las empresas del país a promover pausas activas 

durante la jornada laboral para todos sus empleados, mientras que las administradoras de riesgos 

laborales brindarán su apoyo en la implementación de estas actividades. (Ley 1355, 2009, 

Articulo 5). 

Así mismo, el Congreso de la República de Colombia emitió la Ley 1562 de 2012 la cual 

modifica el sistema de riesgos laborales, enfocándose en la salud ocupacional para darle 

importancia a la seguridad y salud de los colaboradores durante su jornada laboral, 

proporcionando cambios importantes para este sistema. También asegura que los colaboradores 

se encuentren protegidos contra posibles incidentes, accidentes y enfermedades laborales, 

fortaleciendo las estrategias de prevención y promoción de la seguridad en el trabajo, así mismo 

fundamentando más la necesidad de que los empleados tengan una jornada laboral digna en la 

que se tengan descansos (pausas activas) que beneficien y conserven el buen estado de la salud 

de los colaboradores (Ley 1562, 2012).   
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Por otro lado, se plantea la necesidad de establecer normativas para la implementación, 

funcionamiento y organización del programa de salud ocupacional. En respuesta a esto, el 

Ministerio de Trabajo y Seguridad Social y el Ministerio de Salud emitieron la Resolución 1016 

de 1989, que designa a los empleadores como responsables de su desarrollo, con el fin de 

asegurar el bienestar de los colaboradores. La resolución establece que sin importar que la 

empresa sea micro o macro deben diseñar y ejecutar un plan donde se incluya actividades de 

prevención respecto a la salud laboral como la implementación de pausas activas para impedir el 

sedentarismo, dolores lumbares y fatiga laboral (Ministerio de Trabajo y Seguridad Social, 

1989). 

En conclusión, el análisis teórico, empírico y normativo presentado en el marco 

referencial respalda de forma integral la pertinencia y viabilidad de implementar un programa de 

pausas activas en entornos laborales administrativos. Desde la teoría ergonómica y los enfoques 

de salud ocupacional, se reconoce que las pausas activas constituyen una estrategia efectiva para 

prevenir y mitigar los trastornos musculoesqueléticos, especialmente el dolor lumbar, 

consecuencia directa de posturas inadecuadas, sedentarismo y movimientos repetitivos. Los 

estudios revisados, tanto nacionales como internacionales, demuestran evidencia sólida de la alta 

prevalencia del dolor lumbar en trabajadores de oficina y cómo intervenciones estructuradas, 

basadas en ejercicios físicos periódicos, generan mejoras significativas en indicadores de salud 

física, fuerza muscular, flexibilidad y bienestar general. 

Asimismo, el respaldo legal en Colombia, mediante normativas mencionadas 

anteriormente, establece un marco obligatorio y orientador para la inclusión de pausas activas 

dentro de los programas de salud ocupacional, reconociéndolas como medidas preventivas clave 

dentro del Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST). 
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En conjunto, estos elementos consolidan una base sólida que justifica la intervención 

propuesta, no solo como una acción preventiva con impacto positivo en la salud de los 

trabajadores, sino también como una medida alineada con las disposiciones legales y las buenas 

prácticas en la gestión del riesgo ergonómico 

5 Metodología  
 

5.1 Tipo de investigación  
 

Para el desarrollo del proyecto se emplea la investigación descriptiva tomando como 

referencia a Martínez (2018) en su trabajo titulado “Investigación Descriptiva: Tipos y 

características” donde indica que este tipo de investigación describe algunas características del 

fenómeno o de la población en estudio, donde es necesario el uso de criterios sistemáticos que  

permiten establecer características o comportamientos de la población, estableciendo un patrón 

comportamental y comparable con otras fuentes de estudio. 

Esta investigación resulta esencial para obtener una descripción precisa de las 

particularidades y conductas de los individuos dentro de su entorno laboral ante una situación 

determinada, ya que ello facilita una comprensión clara del fenómeno estudiado y permite un 

análisis detallado.  

5.2 Enfoque de la investigación 
 

La investigación se desarrolló bajo un enfoque cuantitativo, centrado en la recolección y 

el análisis de datos objetivos y medibles (Ramirez Atehortua & Zwerg Villegas, 2012). Para ello, 

se utilizó exclusivamente el Cuestionario Nórdico Estandarizado, el cual fue aplicado con el 

objetivo de identificar y evaluar la presencia de dolor lumbar en la población estudiada. 

Este instrumento facilitó la obtención de información estructurada sobre la morbilidad 

percibida, específicamente en la zona lumbar, permitiendo un análisis estadístico riguroso de los 
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datos. El enfoque cuantitativo aplicado brindó una base sólida para establecer relaciones entre los 

factores evaluados y generar conclusiones fundamentadas sobre el problema investigado.  

5.3 Población  
 

La población objetivo se refiere al conjunto concreto de individuos, organizaciones, 

comunidades, entre otros, que se pretende investigar y acerca de los cuales se busca adquirir 

conocimientos o respuestas a cuestiones concretas, aunque sean específicas como "el conjunto de 

todos los elementos que comparten características comunes y que son objeto de estudio en una 

investigación, y a los cuales se busca generalizar los resultados" (Hernández et al, 2014, p175). 

La población de este estudio está conformada por un grupo de 12 colaboradores 

administrativos pertenecientes a las empresas M&M Ingeniería y Consultoría S.A.S. y el 

Sumimedical. Estos trabajadores están expuestos a factores de riesgo ergonómico, como largas 

jornadas laborales y posturas inadecuadas, que pueden generar alteraciones musculoesqueléticas, 

siendo el dolor lumbar una de las afecciones más frecuentes.  

El tamaño de la muestra, conformada por únicamente 12 participantes, constituye una 

limitación relevante en el diseño metodológico del estudio, ya que puede restringir la validez 

externa de los hallazgos. Es decir, los resultados obtenidos a partir de esta población específica 

podrían no ser generalizables a otros contextos organizacionales, sectores económicos o 

empresas con estructuras de personal diferentes.  

No obstante, es importante aclarar que este número reducido de participantes obedece a 

una condición estructural propia de las organizaciones objeto de estudio, M&M Ingeniería y 

Consultoría S.A.S. y Sumimedical, las cuales, al tratarse de empresas de tamaño pequeño, 

cuentan con un número limitado de trabajadores administrativos. En ese sentido, la muestra 

contempla la totalidad del personal disponible en el área de interés, lo cual asegura una cobertura 
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completa dentro del universo accesible y fortalece la validez interna del estudio, aunque se 

mantenga la restricción en su generalización. 

5.4 Técnicas e Instrumentos de Recolección de Información  
 

En este estudio, se emplea la encuesta como técnica de recolección de datos, la cual 

permite obtener información mediante la evaluación de la población objeto, ayudando a 

identificar y reconocer áreas que pueden ser mejoradas. (Feria et al 2020).  

El instrumento de recolección de información para este proyecto de investigación es el 

siguiente: Cuestionario nórdico estandarizado de percepción de síntomas musculoesqueléticos 

instrumento diseñado y validado por Kuorinka et al (1987), el cual cuantifica los síntomas 

musculoesqueléticos en 9 regiones, cabe aclarar que, para el presente trabajo de investigación, 

únicamente se aplicó la sección del cuestionario correspondiente a los problemas en la columna 

lumbar (espalda baja) ya que es el enfoque principal del estudio.  La encuesta fue aplicada en dos 

momentos antes y después de la implementación del programa de pausas activas con el fin de 

analizar cambios percibidos en la prevalencia del dolor. 

Los datos obtenidos fueron analizados utilizando estadística descriptiva (porcentajes), 

mediante un software como Microsoft Excel, lo que permitió observar la variación de los 

síntomas antes y después de la intervención. 
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Tabla 1 Descripción desarrollo de objetivos 

Descripción desarrollo de objetivos 
 

Titulo 

Objetivo 

Fases  Resultado 
Objetivo General 

Objetivos 

Específicos 

Evaluación del 

impacto de la 

implementación 

de un 

programa de 

pausas activas 

sobre la 

percepción de 

la prevalencia 

del dolor 

lumbar en 

trabajadores de 

oficina de las 

empresas 

M&M 

Ingeniería y 

Consultoría 

S.A.S y 

Sumimedical. 

Evaluar el impacto 

de la 

implementación de 

un programa de 

pausas activas 

sobre la percepción 

de la prevalencia 

del dolor lumbar en 

los trabajadores de 

oficina de las 

empresas M&M 

ingeniería y 

consultoría S.A.S y 

Sumimedical, 

analizando sus 

efectos en la 

disminución del 

dolor. 

Objetivo específico 

1 

Establecer la 

prevalencia de dolor 

lumbar en los 

colaboradores de 

oficina de M&M 

Ingeniería y 

Consultoría S.A.S y 

Sumimedical. 

Actividad 1.1. Los datos 

recolectados son organizados y 

analizados estadísticamente para 

calcular la prevalencia del dolor 

lumbar y explorar variables 

asociadas. 

Un informe de 

resultados con 

indicadores de 

prevalencia de 

dolor lumbar 
Actividad 1.2. Se presenta los 

resultados en un informe técnico 

que interprete los hallazgos en 

función del entorno laboral, 

aportando insumos para futuras 

acciones preventivas. 

 

Objetivo específico 

2 

Implementar un 

programa de pausas 

activas que mejore el 

bienestar y la            

productividad de los 

empleados. 

Actividad 2.1. Se estudia guías 

técnicas y casos exitosos de 

pausas activas, adaptables al 

entorno de las empresas. 
Se entregan 

formatos, guías, 

elementos 

educativos y un 

formato de 

validación sobre lo 

realizado.  

 

Actividad 2.2. Se estructura el 

programa definiendo frecuencia, 

duración y tipo de ejercicios, 

adecuados al personal y espacio 

disponible. 

 

Actividad 2.3. Se crea guías que 

expliquen cómo realizar las 

pausas activas y sus beneficios. 
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Objetivo específico 

3 

Determinar la 

percepción de los 

colaboradores en la 

implementación de 

las pausas activas 

durante la jornada 

laboral para la 

prevención del dolor 

lumbar 

Actividad 3.1. Se desarrolla un 

instrumento para evaluar la 

percepción de los trabajadores 

respecto a las pausas activas y su 

impacto en el dolor lumbar. 

Instrumento de 

evaluación e 

informe de 

resultados 

 

Actividad 3.2. Se recolecta la 

opinión de los trabajadores 

mediante el cuestionario, de 

forma confidencial y voluntaria. 

 

Actividad 3.3. Se procesa los 

datos recogidos mediante 

métodos cuantitativos, 

identificando tendencias y 

opiniones clave. 

 

Actividad 3.4. Se redacta un 

informe con los resultados del 

análisis, conclusiones sobre la 

percepción de los trabajadores y 

recomendaciones de mejora. 

 

 

 

6. Desarrollo de objetivos 
 

 

6.1 Objetivo específico 1. Establecer la prevalencia de dolor lumbar en los 

colaboradores de oficina de M&M Ingeniería y Consultoría S.A.S y Sumimedical. 

 

Con el fin de cumplir con el objetivo 1 del presente trabajo de investigación (establecer la 

prevalencia de dolor lumbar en los colaboradores de oficina de M&M Ingeniería y Consultoría 

S.A.S. y Sumimedical), se aplicó el Cuestionario Nórdico Estandarizado de percepción de 

síntomas musculoesqueléticos, incluida en el apéndice A. Este formulario fue diseñado para 

recopilar información sobre el estado actual del personal frente a los dolores lumbares en su 

entorno laboral.  
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Teniendo en cuenta que la encuesta fue dirigida a los trabajadores de ambas compañías, 

se obtuvo un total de 12 respuestas, recibidas en diferentes fechas. Se incluyeron preguntas 

generales o de rutina, y los resultados mostraron que el 58,3 % de los participantes corresponde a 

personas de sexo femenino, es decir, 7 trabajadoras. El porcentaje restante corresponde a 

trabajadores de sexo masculino. También se observó variabilidad en las edades, con 

participación tanto de personas jóvenes como adultas. 

Se identificó un promedio de 45,6 horas laborales semanales, según lo reportado por el 

personal encuestado. Este valor podría estar relacionado con la aparición de dolores lumbares, al 

tratarse de una jornada extensa que, en combinación con otros factores ergonómicos, puede 

contribuir al desarrollo de este tipo de molestias. 

Partiendo de esto se realizó el análisis de las respuestas direccionadas al problema 

principal y se obtuvo que el 100 % del personal encuestado manifestó presentar dolores en la 

parte baja de la espalda.  

Figura 1.  

Hospitalización por dolores lumbares. 

 

La Figura 1 muestra que el 91,7 % de los encuestados no ha sido hospitalizado por 

dolores lumbares. Aunque la hospitalización por esta causa es poco frecuente, existen casos 
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graves que requieren atención especializada. Esto resalta la importancia de fortalecer las medidas 

preventivas y garantizar un manejo oportuno para evitar posibles complicaciones. 

 

Figura 2.  

Cambio de trabajo o deberes por dolores lumbares. 

 

Por otro lado, el 25 % de los encuestados ha tenido que cambiar de trabajo o modificar 

sus actividades laborales para evitar un mayor deterioro de su salud. Esta situación refleja el 

impacto que el dolor lumbar puede tener en la vida laboral, ya que, en casos crónicos o mal 

gestionados, puede limitar la funcionalidad y obligar a las personas a realizar ajustes 

significativos en su entorno de trabajo. Diversos estudios han señalado que el dolor lumbar es 

una de las principales causas de ausentismo y reducción de la capacidad laboral a nivel mundial 

(Wynne-Jones et al, 2014). 
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Figura 3. 

Porcentaje del tiempo total del dolor durante los últimos 12 meses. 

 

El tiempo de persistencia del dolor en la parte baja de la espalda resulta alarmante, ya que 

el 58,3% de los colaboradores reportó que el dolor se mantiene durante al menos 7 días. Sin 

embargo, el 16,7% de los trabajadores indicaron que presentan persistencia de dolor lumbar en 

un lapso de 8 a 30 días y 16,7% de los participantes mostraron que el malestar persiste por un 

periodo superior a los 30 días. Estos resultados evidencian una posible falencia en el 

conocimiento sobre la atención médica oportuna, así como en el reconocimiento del dolor 

lumbar como una condición que puede requerir intervención por parte del área de la salud. 

Figura 4. 

Afectación en actividad laboral. 
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El dolor de espalda baja está afectando de forma significativa a los colaboradores de 

ambas empresas, ya que el 54,5% de los encuestados indican que este dolor afecta directamente 

sus actividades laborales. Estos resultados son un indicador de alarma para las empresas, ya que 

refleja que la salud de sus trabajadores no se encuentra en óptimas condiciones.  

Figura 5. 

Afectación en actividad de ocio. 

 

El dolor lumbar no solo tiene presencia en las actividades laborales, también limita la 

capacidad de los colaboradores para desempeñar sus actividades del hogar. Además, interfiere 

con su descanso, ya que gracias al dolor lumbar se dificulta mantener una posición cómoda para 

dormir y tener un sueño reparador. Esta situación afecta a 7 de los 12 encuestados lo que se 

refleja en un 63,6%. Asimismo, esta situación resalta la importancia de incluir en los programas 

de prevención temas relacionadas con el descanso en casa. 

 

 

 

 



PAUSAS ACTIVAS PARA PREVENIR EL DOLOR LUMBAR 38 
 

 

 

Figura 6. 

Porcentaje de atención por un médico, fisioterapeuta u otras personas. 

 

A pesar de que los dolores en la parte bajan de la espalda son frecuentes, el personal no 

reporta esta situación al área encargada, lo que dificulta la implementación de medidas 

correctivas. No obstante, se identificó que el dolor ha sido lo suficientemente intenso como para 

que 3 colaboradores, equivalentes al 27,3 % de los encuestados, hayan acudido a consulta médica 

o fisioterapia. Si se tiene en cuenta la respuesta sobre hospitalización, puede concluirse que uno 

de estos tres casos presentó una lesión de mayor gravedad que requirió atención médica 

especializada. 

Figura 7. 

Tiempo aproximado de impedimento de la salud física para el desarrollo de actividades diarias. 
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Se identificó que el dolor lumbar ha sido constante durante la jornada laboral, lo cual ha 

interferido en el adecuado desarrollo de las actividades diarias, retrasando los procesos y 

generando dificultades que podrían representar riesgos a largo plazo, ya que al menos el 9,1% de 

los encuestados expresan tener impedimentos de salud física en un lapso mayor a 30 días, y el 

45,5% expresan tener impedimentos físicos en un lapso de 1 a 7 días. Esto es un reflejo de que, 

aunque la mayoría de los trabajadores encuestados presenta afectaciones lumbares en el corto 

plazo, también hay un pequeño grupo de trabajadores con afectaciones a largo plazo que requiere 

una atención prioritaria por el nivel de riesgo que representa. 

Figura 8. 

Porcentaje de trabajadores con problemas de espalda baja en los últimos 7 días. 

 

En la Figura 8 se observa que el 63,6% de los encuestados han presentado problemas de 

espalda baja en los últimos 7 días. Aunque los dolores lumbares tienden a desaparecer en corto 

plazo mediante el uso de medicamentos no formulados por profesional en salud, estos reaparecen 

y sus efectos tienden a ser más fuertes. Esto resalta la importancia de fortalecer las medidas 

preventivas y garantizar un manejo oportuno para evitar posibles complicaciones. 

Análisis de Frecuencia y Medidas de Tendencia Central 

Para el realizar un análisis más detallado de las encuestas aplicadas en cada una de las 
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empresas, se realiza la tabla de frecuencias con medidas de tendencia central donde según 

Quevedo Ricardi (2011) es una herramienta estadística que permite organizar o resumir un 

conjunto de datos ya sea de forma independiente o de forma agrupada, facilitando el análisis y la 

interpretación de los datos obtenidos. 

Tabla 2. 

Tabla de categoría de edades. 

Edades 

19 20 21 22 22 23 25 26 26 28 31 44 
 

 

De acuerdo con los datos obtenidos se determina que el valor Min es 19, el valor Max es 

44, el rango de edades es de 25 años, el número de intervalos de la categoría años es 5 y cada 

intervalo tiene una amplitud de 5 años. De esta forma se obtiene los siguientes intervalos para la 

categoría años (Ver Tabla 2). 

Tabla 3. 

Intervalo de Categorías. 

Edad (x) 

19 24 

24 29 

29 34 

34 39 

39 44 

 

Es importante resaltar que en cada intervalo tiene un corchete cerrado en el límite inferior 

para que se consideren valores mayores o iguales a ese dato y en el límite superior un corchete 

abierto para especificar que se incluyen los valores menores a ese dato (Ver Tabla 3). 
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Tabla 4. 

Tabla de Frecuencias. 

Edad 

(x) 

Marca de 

Clase (Xi) 

Frecuencia 

Absoluta 

(fi) 

Frecuencia 

Absoluta 

Acumulada 

(Fi) 

Frecuencia 

Relativa (fr) 

Frecuencia 

Relativa 

Acumulada (Fr) 

Media 

(Xi*fi) 

Moda 

Mo 

Mediana 

Me 

19 24 21,5 6 6 0,5000 50,00% 0,5000 50,00% 129 22,75 24 

24 29 26,5 4 10 0,3333 33,33% 0,8333 83,33% 106 

29 34 31,5 1 11 0,0833 8,33% 0,9167 91,67% 31,5 

34 39 36,5 0 11 0,0000 0,00% 0,9167 91,67% 0 

39 44 41,5 1 12 0,0833 8,33% 1 100% 41,5 
        

Total 308 
  

        
n 12 

  

        
Media 25,67 

  

 

La Tabla 4 de frecuencia construida a partir de los datos recolectados de la encuesta 

aplicada, indica que la población está conformada, en su mayoría, por personas jóvenes, 

arrojando una edad promedio de 25,67 años, mientras que la mediana se ubica en los 24 años y la 

moda en los 22,75 años, revelando una fuerte concentración de la muestra en los primeros 

rangos. 

Particularmente, el 83,33% de los encuestados se encuentran entre los 19 y 29 años, lo 

cual indica que el estudio se centró en una población joven, pertenecientes a entornos 

administrativos o que están en una etapa temprana de su vida laboral, teniendo en cuenta que este 

perfil de trabajadores tiene importantes implicaciones al analizar la implementación y percepción 

de las pausas activas para prevenir el dolor lumbar. 

Siendo así se sabe que, los trastornos musculoesqueléticos, como el dolor lumbar, son 

más comunes en trabajadores de mayor edad y con vidas laborales prolongadas, diversos 

estudios coinciden en que los trabajadores jóvenes también se encuentran expuestos a estos tipos 

de dolores, especialmente cuando se encuentran realizando actividades donde se postura requiere 

una posición sedentaria, con posturas inadecuadas o bajo cargas físicas repetitivas. Por esta 
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razón, la implementación de pausas activas a temprana edad es importantes ya que favorecen la 

prevención de la aparición temprana de estos tipos de dolores musculoesqueléticos. 

Figura 9. 

Grafica de Frecuencias. 

 
 

El polígono respalda la misma tendencia visual del histograma, dibujando una marcada 

línea descendente desde los grupos más jóvenes hacia los más grandes, con un descenso 

significativo entre las clases de 26,5 y 36,5. El leve incremento al final (41,5) indica una baja 

participación de los trabajadores con edades mayores. 

6.2 Objetivo Especifico 2. Implementar un programa de pausas activas que mejore el 

bienestar y la            productividad de los empleados. 

Actualmente, los trabajadores pasan varias horas al día en una misma postura generando 

molestias en la zona lumbar, provocando incomodidad, tensiones musculares y, con el tiempo, 

posibles complicaciones de salud. Frente a esta situación, se buscan soluciones guiadas a la 

mejora continua del estado de salud del colaborador. Como estrategia se usan las pausas activas 
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las cuales sirven como alternativa sencilla pero efectiva para cuidar la salud física en el entorno 

laboral.  

Como parte del plan de acción para mejorar los dolores lumbares identificados en las 

empresas analizadas en esta investigación, se optó por implementar un programa de pausas 

activas, tanto en su componente teórico como práctico. Esta iniciativa surge a partir de los 

resultados obtenidos en la encuesta aplicada durante el desarrollo del estudio, donde se evidenció 

esta problemática de manera recurrente. 

El programa de pausas activas se formula como una respuesta a los hallazgos del objetivo 

1.  Este programa está estructurado en apartados como introducción, justificación, objetivos, 

definiciones, población de estudio, higiene postural, metodología del programa, un paso a paso 

de ejercicios prácticos y seguimiento del programa. Para su socialización con los trabajadores se 

diseñó un folleto interactivo que explica, cómo deben realizarse las pausas y con qué frecuencia, 

brindando así una guía práctica para su correcta ejecución. Este programa se puede visualizar en 

el Apéndice B. 

Partiendo de esta iniciativa, la estructura del folleto se elaboró en elementos inspirados en 

los principios generales de movilidad. Los ejercicios plasmados en él folleto están enfocados y 

adaptados para su realización en el entorno laboral. Para su implementación, se designó una 

persona encargada de guiar al grupo durante las sesiones, y se distribuyó el folleto, el cual 

contenía imágenes claras que ilustraban cada movimiento. 

La duración del programa fue de tres semanas, con sesiones de 20 minutos en la mañana 

y 20 minutos en la tarde. Durante este tiempo, se evidenció una mejora en el ánimo de los 

participantes, así como una mayor interacción y colaboración entre compañeros al realizar los 

ejercicios. Algunos colaboradores manifestaron sentirse más relajados muscularmente y 
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señalaron que estas pausas les ayudaban a mitigar el dolor generado por sus actividades 

laborales. 

Asimismo, se observó una disposición más positiva hacia las tareas del día, una 

reducción en los niveles de fatiga acumulada y una actitud más receptiva ante actividades 

relacionadas con la prevención de riesgos laborales, mejorando también de manera significativa 

la postura de los colaboradores.  

El folleto utilizado durante el desarrollo del programa se encuentra disponible en el 

Apéndice C, donde puede ser consultado de forma más clara y detallada. Por otro lado, el 

Apéndice E presenta una recopilación visual de los ejercicios en tiempo real realizados por los 

colaboradores. 

6.3 Objetivo Especifico 3. Determinar la percepción de los colaboradores en la 

implementación de las pausas activas durante la jornada laboral para la 

prevención del dolor lumbar. 

Para dar cumplimento del objetivo 3, se aplica nuevamente la encuesta (ver Apéndice F) 

a los trabajadores de ambas empresas con el fin de tener conocimiento sobre la perspectiva de 

dolor lumbar y si este disminuyo tras la aplicación del programa de pausas activas, luego de su 

aplicación durante tres semanas.  

Por tal motivo, el cuestionario fue aplicado a la misma población para tener un antes y un 

después de la implementación del programa y de esta manera tener una noción sobre la 

percepción en el cambio del dolor lumbar en los trabajadores. 

Analizando las respuestas de los trabajadores se evidencio que: 
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Figura 10. 

Porcentaje del tiempo total del dolor durante los últimos 12 meses, antes versus después. 

 

 

La Figura 10 muestra un comparativo de la respuesta de los encuestados antes y después 

del programa. De acuerdo con esto, se evidencia que los trabajadores presentan episodios breves 

de dolor lumbar. El cambio es notable, ya que en la primera encuesta el 33,4 % de los 

trabajadores reportan dolor lumbar, el cual disminuyo a un 10 % en la segunda encuesta. 

Además, aumento el número de trabajadores que experimentaron el dolor lumbar durante un 

lapso de 1 a 7 días, pasando de un 58,3 % a un 90 %, indicando que, aunque el dolor lumbar 

persiste en algunos trabajadores su duración ha disminuido. 

Figura 11. 

Afectación en actividad laboral, antes versus después. 

 

ANTES DESPUES 
 
 

 

 

 

 
 

 

ANTES DESPUES 
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Luego de aplicar la segunda encuesta a los trabajadores se observa una disminución 

referente a la afectación que genera el dolor en las actividades laborales. En cuanto a este aspecto 

se evidencia una disminución ya que el indicador pasó de un 54,5 % al 40 %. Esto es un reflejo 

de impacto positivo que tienen las pausas activas dentro de la jornada laboral, además no es solo 

una mejora en la salud de los trabajadores, sino también una mejora en productividad de las 

empresas.  

Figura 12. 

Afectación en actividad de ocio, antes versus después. 

 

Por otro lado, se evidencia que las actividades de ocio presentan una variación muy 

importante pasando de un 63,6 % a un 10 %. Este cambio significa que los trabajadores están 

descansando de una mejor forma, compartiendo con sus familias y conciliando un mejor sueño. 

Con esto no solo se garantiza que el bienestar del trabajador mejore, si no que pueda llegar a una 

nueva jornada lleno de energía con nuevas ideas para ser más productivo durante el día. 

 

 

 

 

ANTES DESPUES 
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Figura 13. 

Porcentaje de atención por un médico, fisioterapeuta u otras personas, antes y después. 

 

Al comparar las encuestas del antes y después se evidencia que hubo una disminución del 

personal que acude al médico o al fisioterapeuta, pasando del 27,3 % en la primera encuesta a un 

20 % en la segunda. Lo cual es un aspecto positivo de la implementación de las pausas activas, 

ya que la realización de los ejercicios está contribuyendo al descenso del dolor en la zona 

lumbar, provocando una baja tasa de asistencia de trabajadores a este tipo de especialistas. De 

igual forma como aspecto positivo para las empresas se disminuye el ausentismo laboral por 

citas médicas.  

Figura 14. 

Tiempo aproximado de impedimento de la salud física para el desarrollo de actividades diarias, 

antes versus después. 
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Al realizar la implementación del programa de pausas activas se logró evidenciar una 

mejora significativa en el lapso en el que el dolor causa impedimentos físicos a los trabajadores, 

teniendo un crecimiento en el número de trabajadores que expresan sentir impedimentos físicos 

para realizar las actividades diarias. La Figura 14 muestra que antes de la implementación del 

programa solo el 36,4% de los encuestados expresaban no tener impedimentos físicos, y 

posterior a la implementación del programa el 50% de los encuestados expresa no tener 

impedimentos físicos. Este resultado, de igual forma, es un reflejo positivo de la implementación 

del programa. 

Figura 15. 

Porcentaje de trabajadores con problemas de espalda baja en los últimos 7 días, antes versus 

después. 

 
 

Con la implementación del programa se resalta que desaparecieron aquellos casos que 

reportaban afectaciones con una duración temporal de 8 a 30 días. Además, las molestias en 

espalda baja que se encontraban entre lo últimos 7 días se disminuyeron significativamente 

pasando de un 63,6% a un 20%, evidenciando que el programa de pausas activas ayudo a los 

trabajadores y tuvo un impacto positivo en la percepción del dolor. 

 

 

ANTES DESPUES 
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Impacto de las pausas activas y percepción de los trabajadores 

Luego de realizar la implementación de las pausas en la población comprendida por las 

dos empresas, se aplica nuevamente el Cuestionario Nórdico Estandarizado de percepción de 

síntomas musculoesqueléticos, incluida en el apéndice A. 

Con la segunda aplicación del cuestionario se recibe nueva información con la que se 

realiza un análisis comparativo con la información recolectada para dar cumplimiento al objetivo 

1. En la tabla 5 se muestra el porcentaje positivo respecto a las afectaciones lumbares en los 

trabajadores, en la mayoría de las preguntas se acotan las respuestas, dejando un periodo de 

tiempo de corto plazo (0 a 30 días), esto con el fin de tener un rango de tiempo similar al periodo 

en el que se aplicaron las pausas activas. 

Tabla 5. 

Análisis horizontal de la implementación del programa de pausas activas. 

 

 

 

 

 

 

 

De acuerdo con los datos obtenidos con la segunda aplicación del cuestionario, respecto a 

las preguntas 1, 2 y 3, las cuales cuestionan en el mismo orden sobre la existencia de dolor en 

espalda baja en algún momento de su vida, hospitalización por problemas de espalda baja y 

cambios de trabajos o deberes por el problemas de espalda baja, estos no representan ninguna 

variación en el rango de tiempo en el cual se aplica el cuestionario y se implementan las pausas 

Concepto Antes Después % Variación 

Pregunta 1 100,0% 100,0% 0,0% 

Pregunta 2 8,3% 8,3% 0,0% 

Pregunta 3 25,0% 25,0% 0,0% 

Pregunta 4 75,0% 100,0% 33,3% 

Pregunta 5A 54,5% 40,0% -26,6% 

Pregunta 5B 63,6% 10,0% -84,3% 

Pregunta 6 56,6% 50,0% -11,7% 

Pregunta 7 27,3% 20,0% -26,7% 

Pregunta 8 63,6% 20,0% -68,6% 
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activas, por lo que en el análisis de variaciones se ven representas con un 0%. 

Para la pregunta número 4 que hace cuestionamiento sobre el total del tiempo que se ha 

tenido dolor en la espalda baja tomando un rango de tiempo de 12 meses. Para esta pregunta 

tanto en los resultados de la primera y segunda aplicación del cuestionario solo tienen cuenta 

datos que se encuentren en el corto plazo, es decir respuestas positivas entre las opciones de 1 a 7 

y 8 a 30 días. Como resultado se tiene un 75% y 100% respectivamente para la primera y 

segunda aplicación del cuestionario, esto a su vez representa un incremento del 33.3%. Este 

incremento en el dolor lumbar se debe básicamente a que la mayoría de población esta 

caracterizada por ser sedentaria, al no tener hábitos saludables y comenzar con la ejecución de 

actividad física. De acuerdo con esto la población presente una mayor percepción de dolor 

lumbar, pero esto no es debe interpretarse como un impacto negativo ya que es una respuesta 

normal del cuerpo ante nuevas exigencias físicas. Es importante resaltar que esta percepción se 

puede mantener durante unas semanas mientras el cuerpo de adapta a una nueva rutina o habito. 

(Koopman et al., 2020). 

Respecto a la pregunta 5 la cual hace cuestionamientos sobre la reducción de actividades 

labores o de ocio a causa de dolores en la espalda baja, se evidencia que gracias implementación 

de pausas activas la población ha presentado una reducción del 26.6% en cuanto al impedimento 

para realizar actividades laborales y también una reducción del 84.3% en cuanto al impedimento 

para realizar actividades de ocio. Esto permite interpretar las que la población de las personas 

tiene una percepción positiva antes reducción del dolor lumbar en espalda baja para realizar 

actividades laborales y percepción aun mayor de la reducción del dolor lumbar en actividades de 

ocio. Esto es un reflejo de que cuidar la salud de los trabajadores no solo beneficia el sistema 

productivo de una organización, también beneficia de forma importante la vida personal de cada 
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trabajador permitiendo una mejor calidad de vida para él y su familia. 

En la pregunta 6 se cuestiona sobre el tiempo total en el que el dolor de espalda baja a ha 

impedido realizar actividades laborales de forma normal. Luego de aplicar por segunda vez el 

cuestionario se evidencia una reducción del 11.7%, esto gracias a que la población paso de tener 

una percepción de 56% al 50% respecto al tiempo total en el que el dolor de espalda baja impide 

realizar actividades laborales de forma normal. 

Para la pregunta 7 en la que se indaga si ha sido atendido por un médico, fisioterapeuta o 

alguna otra persona por problemas en la espalda baja, se evidencia una reducción del 26.7%, lo 

que representa una variación significativa en la percepción de los trabajadores en cuanto a la 

necesidad de recurrir a un profesional para tratar los problemas de espalda baja. Esto es un 

indicador por mejorar, pero a su vez un gran avance en la productividad de la organización, ya 

que se puede interpretar como una reducción importante en el indicador de ausentismo laboral. 

Por último, para la pregunta 8, en donde se cuestiona a corto plazo si ha presentado 

dolores de espalda baja en los últimos 7 días, esta pregunta y su análisis brinda una información 

relevante debido a que el rango de tiempo contemplado permite validar de mejor forma el 

impacto que tiene las pausas activas en la población. Como resultado de la aplicación de este 

cuestionario se obtuvo un 63,6% y 20% respectivamente para la primera y se segunda aplicación, 

lo que a su vez representa una reducción del 68,6%. Las principales casusas de esta mejora es la 

inducción de actividad física y muscular, lo que ha generado en los trabajadores mayor 

flexibilidad en los músculos, especialmente los que están ubicados en la espalda baja. Este 

indicador solo es un reflejo de la mejora en las condiciones de trabajo, representada por un mejor 

bienestar para los trabajadores. De igual forma para la empresa es una mejora considerable, ya 

que como se mencionaba anteriormente este indicador respalda la pregunta 7 en términos de 
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disminución de ausentismo laboral. 

7. Conclusiones  
 

La implementación del programa de pausas activas refleja un avance evidente de la 

gravedad de no ponerlas en marcha reflejado en los dolores lumbares (espalda baja) en los 

trabajadores de ambas empresas. Tener esta intervención es efectiva para evitar problemas 

musculoesqueléticos y mejorar la calidad de vida laboral. 

En este sentido, se evidenció que todos los participantes en la encuesta indicaron haber 

sentido dolor lumbar alguna vez, lo que muestra una situación preocupante, especialmente 

considerando que la mayoría se encuentran entre 19 y 29 años, indicando que incluso al inicio de 

la vida laboral, el sedentarismo y mantener la misma postura durante mucho tiempo ya están 

afectando la salud de la espalda. 

Asimismo, se observó que el dolor lumbar afecta tanto en el trabajo como en la vida 

personal ya que antes de aplicar el programa, más de la mitad de los encuestados mencionaron 

que el dolor interfería con su trabajo y actividades recreativas. Además, el 63,6 % lo había 

sentido durante la última semana. Esto demuestra que el dolor de espalda no solo afecta la 

productividad, sino también el descanso, el bienestar y la salud mental. 

Tras la implementación del programa de pausas activas, se evidencio un descenso del 

dolor, se vieron mejoras claras: el dolor en la última semana bajó un 68,6 %, se redujo en un 

84,3 % la limitación para actividades de ocio y un 26,7 % menos personas necesitaron atención 

médica o fisioterapia. Estos resultados muestran que moverse durante la jornada laboral tiene 

beneficios reales, tanto para prevenir como para aliviar el dolor. 

Por otro lado, la aplicación del programa de pausas activas permitió alcanzar dos de los 

indicadores que se tenían propuestos en el plan, evidenciándose que el 80% de los trabajadores 

redujeron la duración de su dolor lumbar de largo plazo a un corto plazo lo que es satisfactorio. 
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A su vez, el indicador de interferencia del dolor lumbar para realizar las actividades laborales 

aumento a un 50% de la población, lo que indica que en un periodo de 3 semanas el programa de 

pausas activas ya está teniendo un impacto positivo sobre la población encuestada. Aunque el 

indicar del ausentismo laboral por citas médicas no cumplió la meta propuesta, se espera que la 

continuidad del programa ayudará a su mejora y a la reducción de este factor. 

Finalmente, es importante señalar que la baja participación de adultos mayores limita los 

resultados ya que la mayoría de los participantes eran menores de 30 años, este punto es 

importante tenerlo en cuenta para futuras investigaciones. Sin embargo, los resultados obtenidos 

permiten concluir que las pausas activas son una estrategia pertinente para los trabajadores 

jóvenes, ya que se puede reforzar y prevenir este tipo de dolores de espalda baja y de esta manera 

tener un buen entorno laboral y formativo.  

8. Recomendaciones  
 

Se recomienda incluir pausas activas como parte del trabajo diario. Que duren entre 10 y 

15 minutos en cada jornada, guiadas por un profesional o personal capacitado en pausas activas 

enfocadas en espalda baja. 

Revisar si siguen funcionando con el tiempo ya que al inicio dieron buenos resultados, es 

importante volver a medir a los 3, 6 y 12 meses para ver si siguen ayudando. 

Mejorar el espacio de trabajo y enseñar buenas posturas, esto va encaminado a usar sillas 

cómodas, pantallas bien ubicadas y enseñar a sentarse y moverse de forma correcta para evitar 

dolores. 

Preguntar a los trabajadores qué opinan del programa de pausas activas, si les sirven y si 

quieren seguir haciéndolas. Así se pueden mejorar en caso de que no estén no funcionando. 
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Apéndice 

Apéndice A. 

Cuestionario Nórdico Estandarizado De Percepción De Síntomas Musculoesqueléticos. 

En este apéndice se encontrará la encuesta aplicada a los trabajadores antes y después 

tanto en un formulario de Google como en el formato original del PDF. 
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Apéndice B. 

Programa de pausas activas. 

En este apéndice se encuentra el programa de pausas activas.  
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Apéndice C.  

Folleto de pausas activas. 

En este apéndice se encuentra el folleto entregado a los trabajadores. Además, se incluye 

el enlace para visualizarlo en la plataforma en la que fue elaborado. 

https://www.canva.com/design/DAGpWw41GyE/8cW0x5J3cuXfeu-

So7QNgg/edit?utm_content=DAGpWw41GyE&utm_campaign=designshare&utm_medium=lin

k2&utm_source=sharebutton 
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Apéndice D. 

Evidencia fotográfica aplicación de la encuesta. 
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Apéndice E. 

Evidencia ejecución del plan de pausas activas. 
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Apéndice F. 

Evidencia fotográfica aplicación de la segunda encuesta. 
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Apéndice G. 

Consentimiento Informado. 

 

 


