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Resumen

El dolor lumbar representa un problema de salud significativo a nivel mundial, segiin
la Clasificacion 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 implementacion de un programa de pausas activas en la
percepcion de los trabajadores de oficina respecto a la reduccion del dolor lumbar, en las
empresas M&M Ingenieria y Consultoria 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 concluyd que las pausas activas son una estrategia de alto impacto en trabajadores
jovenes.

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 Ingenieria y Consultoria
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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Introduccion

El dolor lumbar representa un problema de salud significativo a nivel mundial, se
localiza en la zona posterior del tronco especificamente, segtn la Clasificacion Internacional
de la Enfermedad (CIE 10: M545) se define como la sensacion de dolor o molestia localizada
entre el limite inferior de las costillas y el limite inferior de los gluteos.(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 aparicion se ha asociado
principalmente con factores ergonoémicos y psicosociales. Actualmente, hay varios problemas
de salud que afectan el rendimiento laboral, todo esto relacionado con el sedentarismo y la
carga fisica del trabajo. (Leivas et al., 2022).

Es aqui donde surge la necesidad de que entidades administrativas implementen
estrategias en las empresas, disefiadas para beneficiar a los colaboradores a través de la
creacion de mecanismos en los que puedan participar y mejorar su calidad de vida; ademas,
estos brindan numerosos beneficios, ya que fomentan el autocuidado para disminuir
problemas de salud y mejorar el rendimiento fisico 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 area
de Seguridad y Salud en el trabajo debido a que suministra el paso a paso o los mecanismos
que ayudan no solo a la prevencion de lesiones musculoesqueléticas sino también contribuyen
al mejoramiento de la circulacion sanguinea, ademas reduce el estrés y la fatiga, y fomenta
habitos saludables en los colaboradores. (Castro et al., 2011).

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

prevencion del dolor lumbar en colaboradores de oficina de las empresas M&M ingenieria y
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consultoria S.A.S y Sumimedical, el estudio se basé en los datos proporcionados por las
diferentes escalas que miden las variables del estudio y la poblacion que se tendra en cuenta
son personas que trabajan en el area de oficina de las respectivas empresas mencionadas
anteriormente. Disefidndose asi un programa de pausasactivas, que tendrd como mejorar el
bienestar fisico, psicologico y la productividad de los empleados.

En vista de lo anteriormente expuesto y la escasa motivacion de la poblacion hacia la
practica de actividad fisica, se plantea la necesidad de incorporar un programa de pausas
activas en el entorno laboral, en este caso en las empresas M&M ingenieria y consultoria
S.A.S y Sumimedical, ya que estas tienen un efecto directo en el mejoramiento del ambiente
laboral y la salud fisica.

1  Justificacion

Esta investigacion cobra relevancia debido al aumento de problemas
musculoesqueléticos asociados al dolor lumbar en el ambito 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 patologias. 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.

Asi mismo, otras lineas de investigacion se pronuncian y abordan el tema dando a
conocer que el dolor lumbar en mas del 60% de las ocasiones se produce por la falta de
conocimiento que tienen los colaboradores de oficina respecto a la ergonomia postural en sus

lugares de trabajo. (Damanhuri et al., s. f.).
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Ante esta situacion, se hace necesario disefar 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 fisica. 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 articulo 5, en su respectivo paragrafo respalda la implementacion mencionando que el
“Ministerio de Proteccion Social reglamentard mecanismos para que todas las empresas del
pais promuevan durante la jornada laboral pausas activas para todos sus empleados, para lo
cual contardn con el apoyo y orientacion de las Administradoras de Riesgos Profesionales”
(Ley 1355, 2009, pag. 2).

Este trabajo de grado tiene como finalidad evaluar el impacto de las pausas activasen
la prevencion del dolor lumbar de las empresas M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S'y
Sumimedical, proporcionando datos cualitativos que permitiran determinar si este mecanismo
de prevencion reduce la incidencia del dolor lumbar presentado en las empresas
mencionadas. Los resultados de esta investigacion contribuirdn al disefio de un programa de
pausas activas, y a la promocion de ambientes de trabajo mas saludables y productivos dentro
de las empresas.

El programa de pausas activas constituye una herramienta destinada a reducir la
inactividad fisica mediante la realizacion de ejercicios de baja complejidad, orientados a
mejorar tanto la condicion fisica como el bienestar mental de quienes los practican,

favoreciendo asi la seguridad y la salud del trabajador. La implementacion de las pausas
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activas ya sea diariamente o segun el cronograma definido, debe contemplar estiramientos
breves, ejercicios de activacion para las zonas del cuerpo que han permanecido inactivas,
movimientos de relajacion para las areas sometidas a tension, asi como ejercicios respiratorios
enfocados en reducir el estrés mental.

De acuerdo como lo menciona la Universidad Colombiana de carreras Industriales en
la investigacion sobre pausas activas ‘‘la implementacion del programa de pausas activas,
beneficio en el trabajo a todos los empleados, todos se sentian satisfechos y los comentarios
fueron positivos, ademas se notd un cambio en la actitud y disminuyo el ausentismo’’ (Ciro &
Moreno, 2017, pag. 34).

En la busqueda de informacion Lazo (2022), analiz6 la efectividad de las pausas
activas para mitigar el dolor musculoesquelético en colaboradores de oficina, revisando
diferentes articulos cientificos, utilizando las siguientes bases de datos: PubMed, Scielo,
Cochrane y Ebsco. De acuerdo con los resultados de la revision sistematica de un total de 10
articulos, encontr6 que el 100% (10/10) de ellos experimentaron la reduccion del dolor
musculoesquelético gracias a la efectividad de las pausas activas.

De igual manera, la informacién que se obtenga de la investigacion permitira a las
empresas M&M ingenieria y Consultoria 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  Descripcion del Problema
2.1 Planteamiento del Problema
Actualmente en las empresas M&M ingenieria y consultoria 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, biomecanicos y fisicos, y adicional se puede presentar un
aumento en las patologias derivadas de los desérdenes 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).

Asi pues, el desarrollo de una rutina de pausas activas dentro de las empresas durante
pequeiios lapsos de la jornada laboral podria ser considerada una alternativa paratener 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 acausar lesiones lumbares y
entre otras lesiones musculares. (Arias & Rodriguez, 2008).

Se calcula que aproximadamente el 7% de la poblacion experimentara molestia en la
parte lumbar cada afo, y se estima que mas del 90% de las personas lo sufrira en algiin
momento de su vida. En comparacion con cada periodo pasado, se ha evidenciado un
incremento en la incidencia de este problema. Aunque en la mayoria de los casos este dolor
muestra mejoriay no requiere de intervencion médica, aproximadamente el 1% de los
afectados desarrollara dolor créonico, 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 problematica
que se vive a nivel mundial, ya que hoy en dia en el pais se presenta un aumento del mas del
70% en cuanto a enfermedades originadas por el exceso de trabajo a los que son sometidos los
empleados (Redaccion Portafolio, 2007) que les dificulta tener unespacio 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 implementacion de un programa de pausas activas en las empresas M&M
Ingenieria y Consultoria S.A.S y Sumimedical tiene como objetivo dar claridad respecto a la
percepcion de los trabajadores sobre el dolor lumbar. Estas pausas estan relacionadas con el
bienestar fisico y mental de los empleados, ya que fomentan la adopcion de héabitos de vida
saludables.

Actualmente en la empresa M&M ingenieria y consultoria 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 mayoria de ellos mantienen una posicion incomoda y poco
ergonomica durante la jornada de trabajo, junto a esto expresiones de incomodidad y dolor
en su espalda, especificamente porque no hay espacios de descanso ni inmobiliario
ergonomico lo que genera de forma constante falta de concentracién al momento de trabajar
y poca motivacion. Por otro lado, en Sumimedical, se evidencia que, si realizan con mas
frecuencia las pausas activas evitando que se ocasionen algunas molestias ergonoémicas,
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 razon se
quiere visualizar y evaluar el impacto que tienen las pausas activas al realizarlas adecuada y

constantemente.

2.2 Formulacion de Investigacion
(Cual es el impacto de la implementacion de un programa de pausas activas en la
percepcion de los trabajadores de oficina respecto a la reduccion del dolor lumbar, en las

empresas M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S y Sumimedical?
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3 Objetivos
3.1 Objetivo General
Evaluar el impacto de la implementacién de un programa de pausas activas en la
percepcion de los trabajadores de oficina respecto a la reduccion del dolor lumbar, en las

empresas M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S. y Sumimedical.

3.2 Objetivos Especificos

e Establecer la prevalencia de dolor lumbar en los colaboradores de oficina de
M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S y Sumimedical.

e Implementar un programa de pausas activas dirigido a la mejora del bienestar
fisico de los colaboradores durante su jornada laboral.

e Determinar la percepcion de los colaboradores acerca de la efectividad del
programa de pausas activas durante la jornada laboral en la prevencion 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
ergonomicos que persisten en las diferentes dreas laborales. Estos se derivan por la falta de
conocimiento sobre la correcta manipulacion de cargas, posturas inadecuadas y las pocas pausas
activas realizadas.

Segun la Organizacion 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 mayoria 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 Espafia habla sobre las patologias musculoesqueléticas entre ellas el dolor lumbar,
diciendo que estas patologias 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 investigacion titulada “Work-Related Musculoskeletal Disorders
among Office Workers in Higher Education Institutions: A Cross-Sectional Study” desarrollada
en Nigeria, se identifico que los trastornos musculoesqueléticos presentan una tasa de
prevalencia del 71,9% y como causas principales se hallaron los sintomas como dolor en los
hombros, mufiecas, manos y espalda baja. En este estudio se abarco una poblacion de 217
colaboradores que mantienen posturas incomodas, realizan flexiones inadecuadas, mantienen
posiciones bipedas y sedentarias de forma prolongada debido al mal estado de los equipos y
muebles ubicados en el area 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 desarrollé una investigacion titulada “Musculoskeletal
disorders and asso ciated workplace risk factors in higher education employees” donde se agrupo
y comparo una poblacién de aproximadamente 542 colaboradores por género, antigiiedad, oficio
y edad, para comprobar la prevalencia de estas enfermedades y establecer los factores mas
significativos, arrojando en los resultados que el 74% de los participantes presenta en la parte
superior ¢ 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 realizacion de movimientos repetitivos (Sandeva et al.,
2021).

La incorporacion de programas de pausas activas en las empresas es una practica que ha
comenzado a formar parte de los Sistemas de Gestion 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 gestion, la mejora del trabajo en equipo y la prevencion de
lesiones osteomusculares y trastornos psicoldgicos, especialmente en el personal que realiza
labores repetitivas y de larga duracion.

Siguiendo esa misma linea, en Colombia se regula la implementacion de pausas activas
mediante la Ley 1355 de 2009 en su articulo 5, paragrafo infiere que el “Ministerio de Proteccion
Social reglamentara mecanismos para que todas las empresas del pais promuevan durante la
jornada laboral pausas activas para todos sus empleados, para lo cual contaran legal con el apoyo
y orientacion de las Administradoras de Riesgos Profesionales” (Ley 1355, 2009, pag. 2).

Adicional, el Ministerio de Salud de Colombia habla sobre el tema diciendo que “las
pausas activas son ejercicios fisicos que debe realizar un trabajador en un corto tiempo durante
su jornada laboral, con el fin de revitalizar la energia corporal. Las pausas activas generan mas
movimiento, productividad y creatividad en los empleados”. (Ministerio de Salud de Colombia
[MINSALUD], 2015).

Otro estudio realizado en Bogota se analizo6 la ‘‘Prevalencia de dolor lumbar en
colaboradores de una empresa de seguridad privada en Colombia’’ esto debido a la relacion que
existe entre la postura adecuada a mantener durante su jornada laboral y los sintomas asociados a

la lumbalgia a causa de posiciones sedentarias y bipedas. Este estudio abarco 5 importantes
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ciudades como lo son Bogot4, Bucaramanga, Armenia, Popayan y Cali con participacion de 157
colaboradores que respondieron el cuestionario Nordico de Kuorinka modificado estandarizado.
Como resultados de esta investigacion se identificé que los hombres son los que presentan con
mas frecuencia sintomas 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 conclusion de este estudio
de estableci6 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 realizo un ‘‘Disefio de estrategias para la prevencion de la
lumbalgia en los colaboradores de la empresa de marketing digital en Cali — Colombia’’
mediante una investigacion documental, se trabajo con una poblacion de 12 colaboradores
ubicados en el area administrativa, donde se observd que la mayoria de los administrativos
presentan posiciones incorrectas afectando asi 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 asi que la lumbalgia prevalece constantemente en
colaboradores de oficina y que es provocada por los movimientos repetitivos, posturas
prolongadas y por la mala adecuacion del sitio de trabajo (Chara et al., 2023).

Asimismo, en Manizales - Colombia en el 2023 se llevo a cabo la investigacion titulada
““Efectos de una intervencion de pausas activas en el dolor dorsolumbar, en empleados
administrativos de la alcaldia de la ciudad de Neiva’’. Este estudio propuso estrategias orientadas
a prevenir y reducir los trastornos musculoesqueléticos por medio de la implementacion de

pausas activas centradas en ejercicios de fuerza muscular y flexibilidad.
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La investigacion se realizd con una muestra de 33 empleados administrativos de la
Alcaldia 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 intervencion. Obteniéndose como resultado una disminucion del dolor e
incremento de la fuerza y flexibilidad. Con base en estos hallazgos, se concluyo6 que las pausas
activas son efectivas y que deberia implementarse un programa de ejercicios de fuerza y
flexibilidad como pausas activas, al menos 3 veces por semana, bajo la supervision de
profesionales capacitados (Castafieda, 2023).

Igualmente, Barrera (2020) de las Unidades Tecnologicas 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 estatica prolongada. Esta situacion favorece el sedentarismo, lo cual
puede ocasionar problemas en la salud.

De acuerdo con los resultados observados, la incorporacion de pausas activas mejora la
cantidad de ejercicio fisico realizado por los trabajadores, logrando un rendimiento diferente
antes y después de la intervencion. Ademas, durante el desarrollo de la practica también se
identificé 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 identificé un nuevo
trabajo titulado ‘‘Programas de Pausas Activas’’, en el cual la UTS concluyen que toda
organizacion estd expuesta al riesgo de que su personal sufra enfermedades de tipo ergondmico.

Por esta razon, la institucion implementd un Programa de Pausas Activas para sus trabajadores
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donde se evidencid un impacto positivo tras su aplicacion. De esta manera, se convierte en un
plan beneficioso para la entidad (Camargo, 2022).
4.2 Marco teorico

Las pausas activas establecen una estrategia ergonémica primordial para la prevencion de
trastornos musculoesqueléticos ubicados principalmente en la zona lumbar. Al realizar diferentes
gjercicios como estiramientos y movimientos suaves durante la jornada se reduce la rigidez y la
fatiga en los musculos ocasionada por posiciones prolongadas. Asi, se favorece el bienestar de
los colaboradores y se reduce la probabilidad de desarrollar dolor lumbar.

Asi mismo, en la década de los 80 nacid 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 concentracidon y se mejora la salud respecto a la agilidad
mental (Cirillo, 2020).

La Técnica Pomodoro guarda una estrecha relacion con las pausas activas, ya que ambas
expresan una idea comun y es la de realizar descansos programados durante periodos de trabajo
para poder mejorar productividad, salud mental y salud fisica. Asi pues, mientras que la Técnica
Pomodoro se centra en la gestion del tiempo para maximizar la productividad, las pausas activas
se enfocan mas en el bienestar fisico. 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 fisica y conservar los niveles de energia.

Por otro lado, surge el Método Mckenzie, desarrollado por Robin Mckenzie en 1956,
donde explica cémo tratar el dolor lumbar mediante la implementacion de las pausas activas,
Este método se fundamenta en una historia clinica 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 implementacion se debe
contar con un soporte médico el cual por lo general es la historia clinica. Este documento soporte
permite identificar de forma clara las areas especificas en las que se deben enfocar los ejercicios
de las pausas activas ora tratar el dolor o la tension 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,
musculos lumbares y gluteos, también se pueden realizar ejercicios de flexion, extension y
rotacion. Es importante acompaifiar los ejercicios con espacios de calma y respiracion para
conectar con el estado del cuerpo y asi entrar en un estado de disposicion para comenzar con
ejercicios suaves que puedan ir aumentando su intensidad y duracion.

Por eso, en una investigacion realizada en Medellin, Colombia titulada ‘‘Efectividad de la
técnica de stretching y mckenzie para el tratamiento de lumbociatica en secretarias del centro
comercial univentas entre los 25 y 45 afios de edad’’ se implementaron técnicas como el método
de Mackenzie durante seis semanas, dirigidas a secretarias con problemas de lumbociatica. Esta
condicidn 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 practica constante de estos ejercicios contribuyo6 al

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

Otra alternativa para solucionar la falta de pausas activas es el Método de Ejercicios de
Williams el cual se basa en la ejecucion de ejercicios de flexion lumbar pues fortalecer areas
importantes como el abdomen, gluteos y espalda baja. A diferencia del Método Mckenzie, el
Me¢étodo de Ejercicios de Williams se enfoca principalmente en la prevencion de dolores ubicados
en la espalda baja, lo que permite prevenir un dolor lumbar crénico (Coloma & Del Rosario,
2024).

En un estudio realizado por Escobar Garcia et al., (2015) titulado ‘‘Aplicacion de la
técnica de Williams para la rehabilitacion del dolor de espalda, en un grupo de mujeres de 20 a
30 afios, con mamoplastia y gluteoplastia de aumento, del barrio la ferreria en el municipio de la
estrella’ se evaluo la efectividad de los ejercicios de Williams en pacientes con diagndstico de
lumbalgia mecénica, caracterizado por ser un dolor localizado en la zona lumbar. Los
participantes eran adultos entre los 25 y 45 afios, los cuales fueron sometidos a una serie de
ejercicios ge incluia flexion lumbar progresiva, de esta manera se fortalecio la zona abdominal y

los musculos, evidenciandose mejoras en la disminucion 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 mas comunes es el dolor lumbar
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inespecifico. Segun la Clasificacion Internacional de la Enfermedad (CIE 10: M545) este se
traduce como la percepcion de dolor o incomodidad localizada entre la parte baja de las costillas
y la zona inferior de los gluteos. Las Guias de Atencion 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 compresion radicular demostrada ni indicacion de
tratamiento quirurgico.

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

Como una medida preventiva frente a estas afecciones, surgen las pausas activas.
Gonzalez (2013) define que las pausas activas son ejercicios frecuentemente realizados de forma
grupal. Posteriormente, es recomendable brindar capacitacion a los colaboradores sobre la
correcta ejecucion de las pausas activas, de modo que puedan realizarlas de manera auténoma.
Es fundamental asegurar que estas pausas no afecten los tiempos de produccion y que se adapten
a las particularidades de cada area de trabajo.

Adicional Lozada y Muinoz (2012) complementan diciendo que las pausas activas
consisten en intervalos de entre diez y quince minutos destinados a la realizacion de ejercicios
fisicos, los cuales favorecen la movilidad y el estiramiento de los musculos que permanecen
inactivos durante la jornada laboral.

Estas estrategias se relacionan directamente con la conducta sedentaria, la cual, segiin
Ramirez (2015), se conoce como la disminucion del movimiento durante las horas en las que una

persona permanece despierta a lo largo del dia. 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 &mbito organizacional, es relevante considerar la evaluacion del
desempefio laboral. Segiin Velasquez (2014) lo define como una valoracion sistematica de la
actuacion de cada persona en funcion de las actividades que desempeiia, las metas y los
resultados que debe alcanzar, las competencias que ofrece y su potencial desarrollo.

Ademas del desempefio fisico y productivo, es necesario resaltar la importancia de la
salud mental en el entorno laboral. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la describe
como un momento de bienestar que capacita a las personas para enfrentar desafios y estrés que se
presenta en la cotidianeidad. Este bienestar mental es fundamental, ya que permite el desarrollo
de capacidades, el aprendizaje y un desempeinio adecuado en el trabajo, constituyendo asi un
elemento integral e imprescindible para alcanzar una buena salud (World Health Organization
[WHO], 2019).

No obstante, es importante sefialar 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
etal., 2017).

Finalmente, todos estos aspectos convergen en el enfoque de la ergonomia laboral. Esta
disciplina interdisciplinaria analiza la relacion entre el trabajador y su entorno laboral. Considera
el disefo y el acondicionamiento de los espacios de trabajo, asi como las herramientas que se
emplean y las tareas que se desempefian, para que estas coincidan con las capacidades,
caracteristicas fisicas, anatomicas y psicoldgicas de los empleados que desarrollaran una

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

El Estado Colombiano en su articulo 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 examenes médicos, equipos que minimicen
los riesgos y aplicar medidas de higiene y seguridad necesarias para proteger el bienestar y salud
de los empleados (Codigo 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 cronicas no transmisibles asociadas a esta como una
prioridad de salud publica y se adoptan medidas para su control, atencion y prevencion” (Ley
1355, 2009, pag. 1), en su articulo 5° donde habla sobre estrategias para promover actividad
fisica, y acuerda en su pardgrafo que sera el Ministerio de Proteccion Social el encargado de
establecer las normativas que obliguen a todas las empresas del pais a promover pausas activas
durante la jornada laboral para todos sus empleados, mientras que las administradoras de riesgos
laborales brindaran su apoyo en la implementacion de estas actividades. (Ley 1355, 2009,
Articulo 5).

Asi mismo, el Congreso de la Republica de Colombia emiti6 la Ley 1562 de 2012 la cual
modifica el sistema de riesgos laborales, enfocandose 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 prevencion y promocion de la seguridad en el trabajo, asi mismo
fundamentando mas 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 implementacion,
funcionamiento y organizacion del programa de salud ocupacional. En respuesta a esto, el
Ministerio de Trabajo y Seguridad Social y el Ministerio de Salud emitieron la Resolucion 1016
de 1989, que designa a los empleadores como responsables de su desarrollo, con el fin de
asegurar el bienestar de los colaboradores. La resolucion establece que sin importar que la
empresa sea micro o macro deben disefiar y ejecutar un plan donde se incluya actividades de
prevencion respecto a la salud laboral como la implementacion de pausas activas para impedir el
sedentarismo, dolores lumbares y fatiga laboral (Ministerio de Trabajo y Seguridad Social,
1989).

En conclusion, el andlisis tedrico, empirico 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 teoria ergondomica 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 soélida de la alta
prevalencia del dolor lumbar en trabajadores de oficina y cdmo intervenciones estructuradas,
basadas en ejercicios fisicos periddicos, generan mejoras significativas en indicadores de salud
fisica, fuerza muscular, flexibilidad y bienestar general.

Asimismo, el respaldo legal en Colombia, mediante normativas mencionadas
anteriormente, establece un marco obligatorio y orientador para la inclusion de pausas activas
dentro de los programas de salud ocupacional, reconociéndolas como medidas preventivas clave

dentro del Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST).
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En conjunto, estos elementos consolidan una base so6lida que justifica la intervencion
propuesta, no solo como una accidn preventiva con impacto positivo en la salud de los
trabajadores, sino también como una medida alineada con las disposiciones legales y las buenas
practicas en la gestion del riesgo ergondémico

S Metodologia
5.1 Tipo de investigacion

Para el desarrollo del proyecto se emplea la investigacion descriptiva tomando como
referencia a Martinez (2018) en su trabajo titulado “Investigacion Descriptiva: Tipos y
caracteristicas” donde indica que este tipo de investigacion describe algunas caracteristicas del
fenomeno o de la poblacion en estudio, donde es necesario el uso de criterios sistematicos que
permiten establecer caracteristicas o comportamientos de la poblacion, estableciendo un patron
comportamental y comparable con otras fuentes de estudio.

Esta investigacion resulta esencial para obtener una descripcion precisa de las
particularidades y conductas de los individuos dentro de su entorno laboral ante una situacion
determinada, ya que ello facilita una comprension clara del fendémeno estudiado y permite un
analisis detallado.

5.2 Enfoque de la investigacion

La investigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, centrado en la recoleccion y
el andlisis de datos objetivos y medibles (Ramirez Atehortua & Zwerg Villegas, 2012). Para ello,
se utilizo exclusivamente el Cuestionario Nordico Estandarizado, el cual fue aplicado con el
objetivo de identificar y evaluar la presencia de dolor lumbar en la poblacion estudiada.

Este instrumento facilité la obtencion de informacion estructurada sobre la morbilidad

percibida, especificamente en la zona lumbar, permitiendo un analisis estadistico riguroso de los
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datos. El enfoque cuantitativo aplicado brind6 una base solida para establecer relaciones entre los
factores evaluados y generar conclusiones fundamentadas sobre el problema investigado.
5.3 Poblacion

La poblacion 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 especificas como "el conjunto de
todos los elementos que comparten caracteristicas comunes y que son objeto de estudio en una
investigacion, y a los cuales se busca generalizar los resultados" (Herndndez et al, 2014, p175).

La poblacion de este estudio esta conformada por un grupo de 12 colaboradores
administrativos pertenecientes a las empresas M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S. y el
Sumimedical. Estos trabajadores estdn expuestos a factores de riesgo ergondmico, como largas
jornadas laborales y posturas inadecuadas, que pueden generar alteraciones musculoesqueléticas,
siendo el dolor lumbar una de las afecciones mas frecuentes.

El tamafo de la muestra, conformada por inicamente 12 participantes, constituye una
limitacion relevante en el disefio metodologico del estudio, ya que puede restringir la validez
externa de los hallazgos. Es decir, los resultados obtenidos a partir de esta poblacion especifica
podrian no ser generalizables a otros contextos organizacionales, sectores econémicos o
empresas con estructuras de personal diferentes.

No obstante, es importante aclarar que este nimero reducido de participantes obedece a
una condicion estructural propia de las organizaciones objeto de estudio, M&M Ingenieria y
Consultoria S.A.S. y Sumimedical, las cuales, al tratarse de empresas de tamafio pequefo,
cuentan con un numero limitado de trabajadores administrativos. En ese sentido, la muestra

contempla la totalidad del personal disponible en el area 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 restriccion en su generalizacion.
5.4 Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Informacion

En este estudio, se emplea la encuesta como técnica de recoleccion de datos, la cual
permite obtener informacion mediante la evaluacion de la poblacion objeto, ayudando a
identificar y reconocer areas que pueden ser mejoradas. (Feria et al 2020).

El instrumento de recoleccion de informacion para este proyecto de investigacion es el
siguiente: Cuestionario nordico estandarizado de percepcion de sintomas musculoesqueléticos
instrumento disenado y validado por Kuorinka et al (1987), el cual cuantifica los sintomas
musculoesqueléticos en 9 regiones, cabe aclarar que, para el presente trabajo de investigacion,
unicamente se aplicé la seccion 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 implementacion del programa de pausas activas con el fin de
analizar cambios percibidos en la prevalencia del dolor.

Los datos obtenidos fueron analizados utilizando estadistica descriptiva (porcentajes),
mediante un software como Microsoft Excel, lo que permitié observar la variacién de los

sintomas antes y después de la intervencion.



PAUSAS ACTIVAS PARA PREVENIR EL DOLOR LUMBAR
Tabla 1

Descripcion desarrollo de objetivos
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Objetivo

Titulo Fases

Objetivos

Objetivo General Especificos

Resultado

Actividad 1.1. Los datos
recolectados son organizados y
analizados estadisticamente para
calcular la prevalencia del dolor
lumbar y explorar variables
asociadas.

Objetivo especifico
1
Establecer la

Evaluacién del
impacto de la
implementacion
de un
programa de
pausas activas
sobre la

Evaluar el impacto
dela
implementacion de
un programa de
pausas activas
sobre la percepcion

prevalencia de dolor
lumbar en los
colaboradores de
oficina de M&M
Ingenieria y
Consultoria S.A.S 'y
Sumimedical.

Actividad 1.2. Se presenta los
resultados en un informe técnico

que interprete los hallazgos en
funcién del entorno laboral,
aportando insumos para futuras
acciones preventivas.

de la prevalencia
del dolor lumbar en
los trabajadores de
oficina de las
empresas M&M
ingenieria y
consultoria S.A.Sy

percepcion de
la prevalencia
del dolor
lumbar en
trabajadores de
oficina de las

e“;féﬁas Sumimedical,
., analizando sus
Ingenieria y efectos en la
Consultoria R
S.A.S disminucion del
A Y dolor.
Sumimedical.

Actividad 2.1. Se estudia guias
técnicas y casos exitosos de
pausas activas, adaptables al

Objetivo especifico entorno de las empresas.

) Actividad 2.2. Se estructura el
programa definiendo frecuencia,
duracion y tipo de ejercicios,
adecuados al personal y espacio
disponible.

Implementar un
programa de pausas
activas que mejore el
bienestar y la
productividad de los

empleados. Actividad 2.3. Se crea guias que
expliquen coémo realizar las

pausas activas y sus beneficios.

Un informe de
resultados con
indicadores de
prevalencia de
dolor lumbar

Se entregan
formatos, guias,
elementos
educativos y un
formato de
validacion sobre lo
realizado.
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Objetivo especifico
3
Determinar la
percepcion de los
colaboradores en la
implementacion de
las pausas activas
durante la jornada
laboral para la
prevencion del dolor
lumbar

Actividad 3.1. Se desarrolla un
instrumento para evaluar la
percepcion de los trabajadores
respecto a las pausas activas y su
impacto en el dolor lumbar.

Actividad 3.2. Se recolecta la
opinion 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
analisis, conclusiones sobre la
percepcion de los trabajadores y
recomendaciones de mejora.

Instrumento de
evaluacion e
informe de
resultados

6. Desarrollo de objetivos

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

colaboradores de oficina de M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S y Sumimedical.

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

prevalencia de dolor lumbar en los colaboradores de oficina de M&M Ingenieria y Consultoria

S.A.S. y Sumimedical), se aplic6 el Cuestionario Nérdico Estandarizado de percepcion de

sintomas musculoesqueléticos, incluida en el apéndice A. Este formulario fue disefiado para

recopilar informacion 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 compaiias,
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 observo variabilidad en las edades, con
participacion tanto de personas jovenes como adultas.

Se identificd un promedio de 45,6 horas laborales semanales, segun lo reportado por el
personal encuestado. Este valor podria estar relacionado con la aparicidon de dolores lumbares, al
tratarse de una jornada extensa que, en combinacion con otros factores ergondmicos, puede
contribuir al desarrollo de este tipo de molestias.

Partiendo de esto se realizo el andlisis de las respuestas direccionadas al problema
principal y se obtuvo que el 100 % del personal encuestado manifestd presentar dolores en la
parte baja de la espalda.

Figura 1.

Hospitalizacion por dolores lumbares.

® No
@ si

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

dolores lumbares. Aunque la hospitalizacidon por esta causa es poco frecuente, existen casos
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graves que requieren atencion 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.

® No
® sSi

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 situacion refleja el
impacto que el dolor lumbar puede tener en la vida laboral, ya que, en casos cronicos o mal
gestionados, puede limitar la funcionalidad y obligar a las personas a realizar ajustes
significativos en su entorno de trabajo. Diversos estudios han sefialado que el dolor lumbar es
una de las principales causas de ausentismo y reduccion 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 ultimos 12 meses.
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58.3%

El tiempo de persistencia del dolor en la parte baja de la espalda resulta alarmante, ya que
el 58,3% de los colaboradores reportd que el dolor se mantiene durante al menos 7 dias. Sin
embargo, el 16,7% de los trabajadores indicaron que presentan persistencia de dolor lumbar en
un lapso de 8 a 30 dias y 16,7% de los participantes mostraron que el malestar persiste por un
periodo superior a los 30 dias. Estos resultados evidencian una posible falencia en el
conocimiento sobre la atencion médica oportuna, asi como en el reconocimiento del dolor
lumbar como una condicion que puede requerir intervencion por parte del area de la salud.
Figura 4.

Afectacion en actividad laboral.

® No
® si
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El dolor de espalda baja estad 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 6ptimas condiciones.

Figura 5.

Afectacion en actividad de ocio.
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El dolor lumbar no solo tiene presencia en las actividades laborales, también limita la
capacidad de los colaboradores para desempenar sus actividades del hogar. Ademas, interfiere
con su descanso, ya que gracias al dolor lumbar se dificulta mantener una posiciéon cémoda para
dormir y tener un suefio reparador. Esta situacion afecta a 7 de los 12 encuestados lo que se
refleja en un 63,6%. Asimismo, esta situacion resalta la importancia de incluir en los programas

de prevencion temas relacionadas con el descanso en casa.
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Figura 6.

Porcentaje de atencion por un médico, fisioterapeuta u otras personas.
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A pesar de que los dolores en la parte bajan de la espalda son frecuentes, el personal no
reporta esta situacion al area encargada, lo que dificulta la implementacion de medidas
correctivas. No obstante, se identifico 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 hospitalizacion, puede concluirse que uno
de estos tres casos presento una lesion de mayor gravedad que requirié atencion médica
especializada.

Figura 7.

Tiempo aproximado de impedimento de la salud fisica para el desarrollo de actividades diarias.
@® 0 Dias

@ 1-7 Dias

@ 8-30Dias

@ Mas de 30 dias
@ Todos los dias
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Se identificé 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 podrian representar riesgos a largo plazo, ya que al menos el 9,1% de
los encuestados expresan tener impedimentos de salud fisica en un lapso mayor a 30 dias, y el
45,5% expresan tener impedimentos fisicos en un lapso de 1 a 7 dias. Esto es un reflejo de que,
aunque la mayoria de los trabajadores encuestados presenta afectaciones lumbares en el corto
plazo, también hay un pequefio grupo de trabajadores con afectaciones a largo plazo que requiere
una atencion prioritaria por el nivel de riesgo que representa.

Figura 8.

Porcentaje de trabajadores con problemas de espalda baja en los ultimos 7 dias.

® No
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En la Figura 8 se observa que el 63,6% de los encuestados han presentado problemas de
espalda baja en los ultimos 7 dias. 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 mas fuertes. Esto resalta la importancia de fortalecer las medidas
preventivas y garantizar un manejo oportuno para evitar posibles complicaciones.

Analisis de Frecuencia y Medidas de Tendencia Central

Para el realizar un analisis mas 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 segiin
Quevedo Ricardi (2011) es una herramienta estadistica que permite organizar o resumir un
conjunto de datos ya sea de forma independiente o de forma agrupada, facilitando el analisis y la
interpretacion de los datos obtenidos.

Tabla 2.

Tabla de categoria 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 afios, el nimero de intervalos de la categoria afios es 5 y cada
intervalo tiene una amplitud de 5 afos. De esta forma se obtiene los siguientes intervalos para la
categoria afios (Ver Tabla 2).
Tabla 3.

Intervalo de Categorias.

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 limite inferior
para que se consideren valores mayores o iguales a ese dato y en el limite 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 Marcade Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia Media Moda Mediana
(x) Clase (Xi) Absoluta Absoluta Relativa (fr) Relativa (Xi*fi) Mo Me
(fi) Acumulada Acumulada (Fr)
(Fi)
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% 09167 91,67% 31,5
34 39 36,5 0 11 0,0000 0,00% 09167 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 poblacion estd conformada, en su mayoria, por personas jovenes,
arrojando una edad promedio de 25,67 afios, mientras que la mediana se ubica en los 24 afios y la

moda en los 22,75 afos, revelando una fuerte concentracion de la muestra en los primeros

rangos.

Particularmente, el 83,33% de los encuestados se encuentran entre los 19 y 29 afios, lo
cual indica que el estudio se centrd en una poblacion joven, pertenecientes a entornos
administrativos o que estan en una etapa temprana de su vida laboral, teniendo en cuenta que este
perfil de trabajadores tiene importantes implicaciones al analizar la implementacion y percepcion
de las pausas activas para prevenir el dolor lumbar.

Siendo asi se sabe que, los trastornos musculoesqueléticos, como el dolor lumbar, son
mas comunes en trabajadores de mayor edad y con vidas laborales prolongadas, diversos
estudios coinciden en que los trabajadores jévenes también se encuentran expuestos a estos tipos
de dolores, especialmente cuando se encuentran realizando actividades donde se postura requiere

una posicion sedentaria, con posturas inadecuadas o bajo cargas fisicas repetitivas. Por esta
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razon, la implementacion de pausas activas a temprana edad es importantes ya que favorecen la

prevencion de la aparicion temprana de estos tipos de dolores musculoesqueléticos.

Figura 9.

Grafica de Frecuencias.

21,5 26,5 31,5 36,5 41,5
I Frecuencias =0==Poligono de Frecuencias

El poligono respalda la misma tendencia visual del histograma, dibujando una marcada
linea descendente desde los grupos mas jovenes hacia los mas grandes, con un descenso
significativo entre las clases de 26,5 y 36,5. El leve incremento al final (41,5) indica una baja
participacion 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 dia 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 situacion, 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 fisica en el entorno
laboral.

Como parte del plan de accion para mejorar los dolores lumbares identificados en las
empresas analizadas en esta investigacion, se optd por implementar un programa de pausas
activas, tanto en su componente tedrico como practico. Esta iniciativa surge a partir de los
resultados obtenidos en la encuesta aplicada durante el desarrollo del estudio, donde se evidencid
esta problematica de manera recurrente.

El programa de pausas activas se formula como una respuesta a los hallazgos del objetivo
1. Este programa esta estructurado en apartados como introduccion, justificacion, objetivos,
definiciones, poblacion de estudio, higiene postural, metodologia del programa, un paso a paso
de ejercicios practicos y seguimiento del programa. Para su socializacion con los trabajadores se
disefi6 un folleto interactivo que explica, como deben realizarse las pausas y con qué frecuencia,
brindando asi una guia practica para su correcta ejecucion. Este programa se puede visualizar en
el Apéndice B.

Partiendo de esta iniciativa, la estructura del folleto se elabor6 en elementos inspirados en
los principios generales de movilidad. Los ejercicios plasmados en ¢l folleto estdn enfocados y
adaptados para su realizacion en el entorno laboral. Para su implementacion, se designd una
persona encargada de guiar al grupo durante las sesiones, y se distribuy¢ el folleto, el cual
contenia imagenes claras que ilustraban cada movimiento.

La duracion del programa fue de tres semanas, con sesiones de 20 minutos en la mafana
y 20 minutos en la tarde. Durante este tiempo, se evidencid una mejora en el &nimo de los
participantes, asi como una mayor interaccion y colaboracion entre compaiieros al realizar los

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

Asimismo, se observo una disposicion mas positiva hacia las tareas del dia, una
reduccion en los niveles de fatiga acumulada y una actitud mas receptiva ante actividades
relacionadas con la prevencion 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 mas clara y detallada. Por otro lado, el
Apéndice E presenta una recopilacion visual de los ejercicios en tiempo real realizados por los
colaboradores.

6.3 Objetivo Especifico 3. Determinar la percepcion de los colaboradores en la
implementacion de las pausas activas durante la jornada laboral para la
prevencion 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 aplicacion del programa de pausas activas, luego de su
aplicacion durante tres semanas.

Por tal motivo, el cuestionario fue aplicado a la misma poblacion para tener un antes y un
después de la implementacion del programa y de esta manera tener una nocion sobre la
percepcion 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 ultimos 12 meses, antes versus después.
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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.
Ademas, aumento el numero de trabajadores que experimentaron el dolor lumbar durante un
lapso de 1 a 7 dias, pasando de un 58,3 % a un 90 %, indicando que, aunque el dolor lumbar
persiste en algunos trabajadores su duracion ha disminuido.

Figura 11.

Afectacion en actividad laboral, antes versus después.
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Luego de aplicar la segunda encuesta a los trabajadores se observa una disminucion
referente a la afectacion que genera el dolor en las actividades laborales. En cuanto a este aspecto
se evidencia una disminucion ya que el indicador pas6 de un 54,5 % al 40 %. Esto es un reflejo
de impacto positivo que tienen las pausas activas dentro de la jornada laboral, ademas no es solo
una mejora en la salud de los trabajadores, sino también una mejora en productividad de las

empresas.

Figura 12.

Afectacion en actividad de ocio, antes versus después.
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Por otro lado, se evidencia que las actividades de ocio presentan una variacion muy
importante pasando de un 63,6 % a un 10 %. Este cambio significa que los trabajadores estan
descansando de una mejor forma, compartiendo con sus familias y conciliando un mejor suefio.
Con esto no solo se garantiza que el bienestar del trabajador mejore, si no que pueda llegar a una

nueva jornada lleno de energia con nuevas ideas para ser mas productivo durante el dia.
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Figura 13.

Porcentaje de atencion por un médico, fisioterapeuta u otras personas, antes y después.
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Al comparar las encuestas del antes y después se evidencia que hubo una disminucion 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 implementacion de las pausas activas,
ya que la realizacion de los ejercicios esta 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 fisica para el desarrollo de actividades diarias,

antes versus después.
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Al realizar la implementacion del programa de pausas activas se logro evidenciar una
mejora significativa en el lapso en el que el dolor causa impedimentos fisicos a los trabajadores,
teniendo un crecimiento en el nimero de trabajadores que expresan sentir impedimentos fisicos
para realizar las actividades diarias. La Figura 14 muestra que antes de la implementacion del
programa solo el 36,4% de los encuestados expresaban no tener impedimentos fisicos, y
posterior a la implementacion del programa el 50% de los encuestados expresa no tener
impedimentos fisicos. Este resultado, de igual forma, es un reflejo positivo de la implementacion
del programa.

Figura 15.
Porcentaje de trabajadores con problemas de espalda baja en los ultimos 7 dias, antes versus

después.
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Con la implementacion del programa se resalta que desaparecieron aquellos casos que
reportaban afectaciones con una duracion temporal de 8 a 30 dias. Ademas, las molestias en
espalda baja que se encontraban entre lo Gltimos 7 dias 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 percepcion del dolor.
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Impacto de las pausas activas y percepcion de los trabajadores

Luego de realizar la implementacion de las pausas en la poblacion comprendida por las
dos empresas, se aplica nuevamente el Cuestionario Nordico Estandarizado de percepcion de
sintomas musculoesqueléticos, incluida en el apéndice A.

Con la segunda aplicacion del cuestionario se recibe nueva informacion con la que se
realiza un andlisis comparativo con la informacion 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 mayoria de las preguntas se acotan las respuestas, dejando un periodo de
tiempo de corto plazo (0 a 30 dias), esto con el fin de tener un rango de tiempo similar al periodo
en el que se aplicaron las pausas activas.

Tabla 5.

Analisis horizontal de la implementacion del programa de pausas activas.

Concepto Antes Después % Variacion
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 SA 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%

De acuerdo con los datos obtenidos con la segunda aplicacion 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 algin momento de su vida, hospitalizacion por problemas de espalda baja y
cambios de trabajos o deberes por el problemas de espalda baja, estos no representan ninguna

variacion en el rango de tiempo en el cual se aplica el cuestionario y se implementan las pausas
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activas, por lo que en el analisis de variaciones se ven representas con un 0%.

Para la pregunta nimero 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 aplicacion 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 dias. Como resultado se tiene un 75% y 100% respectivamente para la primera y
segunda aplicacion del cuestionario, esto a su vez representa un incremento del 33.3%. Este
incremento en el dolor lumbar se debe basicamente a que la mayoria de poblacion esta
caracterizada por ser sedentaria, al no tener hébitos saludables y comenzar con la ejecucion de
actividad fisica. De acuerdo con esto la poblacion presente una mayor percepcion de dolor
lumbar, pero esto no es debe interpretarse como un impacto negativo ya que es una respuesta
normal del cuerpo ante nuevas exigencias fisicas. Es importante resaltar que esta percepcion 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 reduccion de actividades
labores o de ocio a causa de dolores en la espalda baja, se evidencia que gracias implementacion
de pausas activas la poblacion ha presentado una reduccion del 26.6% en cuanto al impedimento
para realizar actividades laborales y también una reduccion del 84.3% en cuanto al impedimento
para realizar actividades de ocio. Esto permite interpretar las que la poblacion de las personas
tiene una percepcion positiva antes reduccion del dolor lumbar en espalda baja para realizar
actividades laborales y percepcion aun mayor de la reduccion 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 organizacion, también beneficia de forma importante la vida personal de cada
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trabajador permitiendo una mejor calidad de vida para €l 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 reduccion del 11.7%, esto gracias a que la poblacion paso de tener
una percepcion 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 reduccion del 26.7%, lo
que representa una variacion significativa en la percepcion 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 organizacion, ya
que se puede interpretar como una reduccion importante en el indicador de ausentismo laboral.

Por tltimo, para la pregunta 8, en donde se cuestiona a corto plazo si ha presentado
dolores de espalda baja en los Ultimos 7 dias, esta pregunta y su andlisis brinda una informacién
relevante debido a que el rango de tiempo contemplado permite validar de mejor forma el
impacto que tiene las pausas activas en la poblacion. Como resultado de la aplicacion de este
cuestionario se obtuvo un 63,6% y 20% respectivamente para la primera y se segunda aplicacion,
lo que a su vez representa una reduccion del 68,6%. Las principales casusas de esta mejora es la
induccion de actividad fisica y muscular, lo que ha generado en los trabajadores mayor
flexibilidad en los musculos, especialmente los que estan 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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disminucién de ausentismo laboral.
7. Conclusiones

La implementacion 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 intervencion es efectiva para evitar problemas
musculoesqueléticos y mejorar la calidad de vida laboral.

En este sentido, se evidencid que todos los participantes en la encuesta indicaron haber
sentido dolor lumbar alguna vez, lo que muestra una situacién preocupante, especialmente
considerando que la mayoria se encuentran entre 19 y 29 afios, indicando que incluso al inicio de
la vida laboral, el sedentarismo y mantener la misma postura durante mucho tiempo ya estan
afectando la salud de la espalda.

Asimismo, se observo que el dolor lumbar afecta tanto en el trabajo como en la vida
personal ya que antes de aplicar el programa, mas de la mitad de los encuestados mencionaron
que el dolor interferia con su trabajo y actividades recreativas. Ademas, el 63,6 % lo habia
sentido durante la Gltima 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 implementacion del programa de pausas activas, se evidencio un descenso del
dolor, se vieron mejoras claras: el dolor en la tiltima semana bajé un 68,6 %, se redujo en un
84,3 % la limitacion para actividades de ocio y un 26,7 % menos personas necesitaron atencion
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 aplicacion del programa de pausas activas permitid alcanzar dos de los
indicadores que se tenian propuestos en el plan, evidencidndose que el 80% de los trabajadores

redujeron la duracion 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 poblacion, lo que indica que en un periodo de 3 semanas el programa de
pausas activas ya estd teniendo un impacto positivo sobre la poblacion encuestada. Aunque el
indicar del ausentismo laboral por citas médicas no cumpli6 la meta propuesta, se espera que la
continuidad del programa ayudard a su mejora y a la reduccion de este factor.

Finalmente, es importante sefialar que la baja participacion de adultos mayores limita los
resultados ya que la mayoria de los participantes eran menores de 30 afos, 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
jovenes, 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 ensefiar buenas posturas, esto va encaminado a usar sillas
cdmodas, pantallas bien ubicadas y ensefiar 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. Asi se pueden mejorar en caso de que no estén no funcionando.
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Apéndice A.

Cuestionario Nordico Estandarizado De Percepcion De Sintomas Musculoesqueléticos.

Apéndice

61

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

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

.. @ @

Evaluacion del impacto de la X
implementacion de un programa de pausas
activas sobre la percepcion de la
prevalencia del dolor lumbar en
trabajadores de oficina de las empresas
M&M Ingenieria y Consultoria S.A.Sy
Sumimedical

B I U ® Y

Los datos recolectados a través de este formulario seran utilizados exclusivamente con fines académicos. Su
participacion es completamente voluntaria y sus respuestas seran tratadas con total confidencialidad.

El objetivo principal de esta encuesta es recopilar informacion relevante que contribuira al desarrollo de un
estudio académico, por lo cual su colaboracién es sumamente valiosa para nosotros

Agradecemos de antemano su tiempo, disposicién y honestidad al completar este formulario.

Fecha Consulta *

Dia, mes, afio

Sexo*

Masculino

Femenino

Afio de nacimiento *

Dia, mes, afio
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Peso *

Texto de respuesta breve

Talla*

Texto de respuesta breve

i Cuanto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo? *

Texto de respuesta breve

En promedio, { Cuantas horas a la semana trabaja? *

Texto de respuesta breve

COLUMNA LUMBAR (Espalda baja)

Descripcion (opcional)

1. ¢Alguna vez ha tenido problemas en la parte baja de la espalda (molestias, dolor o *
disconfort)?

No

Si

COLUMNA LUMBAR (Espalda baja) v

wee

Descripcion (opcional)

2. ¢Ha sido hospitalizado por problemas en la parte baja de la espalda? *
No

Si

3. {Alguna vez ha tenido que cambiar de trabajo o deberes debido a problemas en la espalda  *
baja?

No

Si
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4. ¢Cual es el tiempo total que ha tenido problemas en la espalda baja durante los dltimos 12 *
meses?

0 Dias

1-7 Dias

8 - 30 Dias
Mas de 30 dias

Todos los dias

5. i Los problemas de la parte baja de la espalda le han hecho reducir su actividad durante los
ultimos 12 meses?

Descripcion (opcional)

a) ¢Actividad laboral (en casa o fuera de casa)? *
No

si

b) ¢Actividad de ocio? *
No

si

6. {Cudl es el tiempo total que los problemas de espalda baja le han impedido hacer su *
trabajo normal (en casa o fuera de casa) durante los dltimos 12 meses?

0 Dias

1-7 Dias

8- 30 Dias
Mas de 30 dias

Todos los dias

7. {Ha sido atendido por un médico, fisioterapeuta, u otra persona por problemas en la parte  *
baja de la espalda durante los dltimos 12 meses?

No

Si
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8. {Ha tenido problemas de espalda baja en alguin momento durante los dltimos 7 dias? *

" No

L osi

64

PROBLEMAS EN LA COLUMMA LUMBAR (Espalda baja)
1. jAlguna vez ha tenido problemas en la parte baja de lz2 espalda (molestizs, dolor o i
diseonfort? No I si
Si respondid “MD™ a la pregunta 1, entonces NO responda las preguntas 2 a la 8
2. jHa sido hospitalizado por problemas en la parte baja de la espalda? No [ silll
3. pAlguna vez ha tenido que cambiar de frabajo o deberes debido a problemas en la i
espalda baja? v sl
0 dias [0
1-7 dias [
4. jCudl es el tiempo total que ha tenido problemas en Iz espalda baja durante los 8-10 I:Ilas|:|
ltimos 12 meses? .
Mis de 30 dizs (I8
Todos los dias [0
Si usted respondit “0 dias™ en la pregunta 4, enfonces N0 responda las preguntas bala 8
5. ¢Los problemas de la parte baja de la espalda le han hecho reducir su actividad
durante los dltimos 12 meses?
a) ¢Actividad laboral (en casa o fuera da casa)? o silll
) ¢ Actividad de ocio? vl sl
0 dias [0
6. ; Cusdl es el tiempo total que los problemas de espalda baja le han impedida hacer 1-7 dias [0
su trabajo normal (en casa o fuera de casa) durante los Gitimos 12 meses? 8 - 30 dias
Mis de 30 dias [0
7. jHa sido atendido por un médico, fisiolerapeuta u otra persona por problemas en |a parts )
baja de la espalda durante los dltimas 12 mesas? ol silE]
8. /Ha tenido problernas de espalda baja en 2lgdn momento durante los ditimos 7 )
dias? noll sl
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Apéndice B.

Programa de pausas activas.

En este apéndice se encuentra el programa de pausas activas.

PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO

Elaborador por:

Ing. Lucas Lancheros, Laura Gineth
Ft. Pefia Cordero, Ingrid Caterine

Ing. Roa Rueda, Nathalia

Corporacion Universitaria Minutos de Dios
Rectoria Oriente / Centro Regional Bucaramanga

Especializacion en Gerencia en Riesgos Laborales, Seguridad y Salud en el
Trabajo
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1. INTRODUCCION

Este programa de pausas activas esta enfocado en la generacion de una cultura saludable en
todos los colaboradores de las empresas M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S y Sumimedical,
entorno a la creacion de habitos saludables durante las actividades que se desarrollan en las
jornadas laborales y las actividades de ocio de la vida personal; crear habitos saludables es la
mejor manera de cuidar nuestro cuerpo y mente, de esta forma se previenen los riesgos que
causan enfermedades laborales, se mantienen bajos los niveles de ausentismo y se garantiza una

poblacion sana y saludable.

Se pretende generar conciencia y aprendizajes por medio de espacios de enseiianza, en donde se
transmitan los diferentes métodos y ejercicios que son beneficiosos para nuestro cuerpo, técnicas
de respiracion y relajacion, que permitan reducir los niveles de estrés; se busca generar habitos
desde una edad temprana para poder garantizar que se mantenga un entorno altamente

productivo.
2. JUSTIFICACION

Las pausas activas son una herramienta estratégica reglamentada en Colombia y usada en
muchas empresas para promocionar entornos laborales saludables. Con la aplicacion del
Cuestionario Nordico Estandarizado se logro evidenciar que el 54.5% de la poblacion encuestada
ha percibido afectaciones en el desempeiio de la jornada laboral a causa de dolores lumbares en
la espalda baja, de igual forma en sus actividades de ocio el 63.6% ha percibido que estos
dolores también afectan su vida personal. Cabe resaltar que el tiempo de impedimento de la salud
fisca para el desarrollo de actividades diarias presenta una prevalencia de 7 dias, confirmado por
un 45,5% de la poblacién encuestada. Se resalta que las principales causas asociadas a estas
afectaciones son las largas jornadas laborales de 8 horas diarias, en donde cada uno de los
trabajadores mantienen posturas prolongadas, asociado principalmente a la ausencia de las
pausas activas dentro de la jornada laboral. De acuerdo con esto el programa de pausas activas
busca reducir la prevalencia del dolor lumbar mediante la inclusion de sesiones cortas de pausas
activas durante un periodo de tiempo de 3 semanas para generar un entorno saludable y activo

fisicamente.
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3. OBJETIVOS
General:

e Implementar un programa de pausas activas en las empresas M&M Ingenieria y
Consultoria S.A.S y Sumimedical para generar una disminucion en la prevalencia del

dolor lumbar en los trabajadores administrativos.
Especificos:

e Mejorar la flexibilidad muscular por medio de ejercicios sencillos.
e Educar sobre higiene postural para largas jornadas de trabajo.
e Llevar a niveles aceptables el indicador de ausentismo laboral.

e Generar una cultura organizacional donde se fomente el bienestar mental y fisico.

4. DEFINICIONES

e Postura corporal: se puede definir como la alineacion simétrica y proporcion de todo el
cuerpo o de un segmento corporal, en relacion con el eje de gravedad.

e Higiene postural: para todo trabajo, movimiento o posicion que realicemos existe una
manera adecuada y correcta de realizarla evitando lesiones a largo plazo o molestias en
nuestro cuerpo. A este conjunto de recomendaciones se les llama higiene postural.

e Alteracion postural: es una pérdida de la alineacion normal de los segmentos
corporales. La OMS las denomina anomalias existentes en nuestro cuerpo, que se
manifiestan en dolor. Se pueden distinguir dos tipos: trastornos o discapacidades
estructurales y defectos posturales.

e Columna vertebral: sistema dinamico compuesto por elementos vértebras y discos
intervertebrales. Formando por 33 vértebras separadas cada una por un disco
intervertebral. Dividida en segmentos: cervical (7 vértebras), dorsal (12 vértebras),
lumbear (5 vértebras), sacro (5 vértebras), coccigeas (4 vértebras).

e Pausas activas: son breves descansos durante la jornada laboral que sirven para

recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, a través de diferentes
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técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos osteomusculares y
prevenir el estrés.

e Riesgos ergonomicos: son aquellos objetos, herramientas y puestos de trabajo que por su
forma, peso, tamaifio o disefio encierran la capacidad potencial de producir fatiga fisica o
desordenes musculo esqueléticos, que obligan al trabajador a realizar sobreesfuerzos,
movimientos repetitivos o posturas inadecuadas.

e Lumbalgia: una de las causas mas comunes de la lumbalgia aguda es la distension de un
ligamento o de un musculo de la espalda. Al levantar algo pesado, torcerse o realizar un
movimiento brusco, puede producir un estiramiento de los musculos o ligamentos o

provocar desgarros microscopicos.

S. POBLACION DE ESTUDIO

e Numero de participantes: 12 colaboradores administrativos.
e Rango de edad: 19 a 44 afios (media: 25,67 aios).
e Caracteristicas relevantes: Trabajan jornadas de 8 horas diarias en posicion sentada

prolongada, con uso frecuente de computador y mobiliario no ergonémico.

6. HIGIENE POSTURAL
Posturas al estar sentado

En esta posicion estamos sobre todo durante las horas de trabajo en oficina, mas del 80% de la

jornada laboral, y por lo tanto, es una postura para valorar y a tener muy en cuenta.

Nuestra espalda debera estar apoyada en la mayor superficie posible, por lo tanto, son
recomendables las sillas con respaldos bajos, que se pueda inclinar el respaldo para adaptarlo al

contorno de nuestra espalda, asi como a la altura de este.
Evite:

o Tener el cuello demasiado flexionado al leer o escribir.
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o Estar con los codos en una posicion demasiado elevada, obligando a los hombros a tener

una postura encogida, asi como descansando bajos obligandolos a arquear la espalda para

poder alcanzar o manejar en la mesa.

e Que los escritorios tengan angulos o bordes cortantes, para evitar que se claven en

nuestras muilecas y produzcan una presion excesiva en esa zona.

e Separar el teclado muy alejado del cuerpo, lo que nos obligaria a despegar la espalda del

respaldo y durante la gran mayoria del tiempo estar en esta posicion.

e Mantener las piernas cruzadas una sobre otra, o estar sentado sobre una de las piernas ya

que esto dificulta la circulacion sanguinea, que se ve interferida si se mantienen estas

posturas mucho tiempo sentados.

Altura
8ot a il oz
) monitor al ni
Ratonidispositivos ' de los ojos 0 aigo [ cmmr;g‘(lg P
# Hombros relajados

de entrada proximos
dteciado o i for ey

Bien!

I mzosaQO‘y
# 0un poco més.

@ mufiecas,
manos en
linea recta

Piemas y muslos ©--------

a 90° o un poco mas © pegados
al cuerpo.
Pies pegados N
dsueo @, ® Muslo y espalda

%bm X 90° 0 un poco mas.

)
Holgura entre el borde del asiento y rodillas

Antebrazos,

i

Debe apoyar completamente los
pies en el suelo y mantener las
rodillas al mismo nivel o por
encima de las caderas. Si utiliza
reposapiés debe tener una
inclinacion entre 0° y 15° sobre el

plano horizontal.
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Movimientos al estar sentado

Se deben evitar los giros parciales, lo correcto es girar
todo el cuerpo a la vez. También, es conveniente la
realizacion de pausas activas cada dos horas. Coloque
todos los elementos de su mesa de trabajo de forma

que reduzca al minimo los giros de la cabeza.

7. FRECUENCIA Y DURACION DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

El programa de pausas activas se disefid para ser ejecutado en dos sesiones diarias (manana y
tarde) de la jornada laboral, contemplando una duracion de 20 minutos en cada sesion. El
programa tiene una duracion 3 semanas, un total de 18 dias laborales y 3 dias de ocio. Cabe
resaltar que se realiza un seguimiento diario, en donde se verificara el avance de cada trabajador
monitoreando el desempeiio en la ejecucion de cada ejercicio y la correcta posicion para ejecutar

actividades frente al computador.

8. BENEFICIOS DEL PROGRAMA

Con la implementacion de programa de pausas acticas se espera tiene una disminucion y

aumento en los siguientes aspectos:

Los factores generadores de trastornos Incrementan el rendimiento en la ejecucion

musculoesqueléticos de origen laboral que de las labores.
repercuten principalmente en cuello y

extremidades superiores.
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Las ausencias al trabajo. Alivian las tensiones laborales producidas
por malas posturas y rutina generada por el

trabajo.

El estrés laboral La armonia laboral a través del ejercicio

fisico y la relajacion.

9. CONTENIDO DEL PROGRAMA

Para garantizar una correcta ejecucion de los ejercicios y alto impacto de las pausas activas se

deben ejecutar los siguientes pasos:

Movilidad articular.

Estiramiento muscular, lumbar y dorsal.

Ejercicios de flexion de cadera con rodillas al pecho.
Estiramiento de Isquiotibiales.

Extension en prono.

Ejercicios de atencion y concentracion.

Sl - ol >

Ejercicios de respiracion y relacion.

Movimiento articular

Ei c'os ‘ Como el nombre lo indica nos ayuda a
cem Ci I er gjercitar todas las articulaciones. Los

movimientos que podemos realizar son
m d m “ * Inclinar |€HYZM te la cabeza hacia atrds « Inclinar lateraiments . . )
cuelloy homlarosg * Boje e bt e o pecto 8 talerce flexion, extension, abduccion y
aduccion. Cada movimiento se puede

. ‘ r m repetir 8 veces.

.-..n
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Estiramiento muscular, lumbar y dorsal

El estiramiento esta enfocado hacia el trabajo muscular de tension-distencion lumbar y dorsal,
porque cuando un musculo se relaja otro, su antagonista se contrae. Cada una de estas posturas
las sostenemos por 15 segundos. Si la persona siente la necesidad de repetir nuevamente una
postura lo puede hacer. Esta es una rutina basica tanto para personas que trabajan de pie (con
manejo de cargas) o sentadas (ya sea en oficina o trabajo repetitivo). Cada uno de los ejercicios

se sostiene por espacio de 10 a 15 segundos.

Estiramiento y -

fortalecimiento
muscular.

paosicién inicial y final.

Nos sentamos con las piernas abiertas
manteniendo la espalda derecha.

@

Se realiza llevando una rodilla al pe-
cho dejando la otra piema estirada
sobre la superficie. Se sostiene de 10 a
15 segundo por pierna.

posicién central.

Luego se realiza levando ambas
piernas al pecho.

Luego nos inclinamos a tocar la punta
delos pies con la mano contraria.

Acostado boca arriba llevar la pierna derecha
cruzada hacia la izquierda.

) |

Sostenemos de 10 a 15 segundo en
cada pie.

Estos se realizan en la secuencia que
El mismo que el anterior con la otra pierna. se muestran en la imagen.
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Ejercicios de flexion de cadera con rodillas al pecho

Desde una posicion acostado boca arriba, con ambas piernas
flexionadas y los pies apoyados en el suelo, lleva una rodilla
hacia el pecho ayudandote con las manos. Mantén la otra
pierna relajada, extendida o flexionada seglin tu comodidad.
Sostén la posicion durante 20 a 30 segundos mientras respiras

profundamente, luego cambia de pierna. Este ejercicio permite

liberar tension acumulada en la region lumbar, ideal para
personas que permanecen sentadas por largos periodos. Se
deben realizar 3 repeticiones por pierna y se puede realizar con una frecuencia diaria, aplicar en

cada pausa activa.

Estiramiento de Isquiotibiales

De pie o sentado en el borde de una silla firme, estira una pierna hacia adelante con la rodilla
extendida y el talon apoyado en el piso. Mantén la espalda recta y el tronco erguido. Luego,
inclina suavemente el tronco hacia adelante desde la cadera, sin encorvar la espalda, hasta sentir
un estiramiento en la parte posterior del muslo. Mantén la posicién durante 20 a 30 segundos y
cambia de pierna. Este ejercicio ayuda a reducir la rigidez en la espalda baja y las piernas,
especialmente en personas que permanecen sentadas por periodos prolongados. Se debe realizar
dos repeticiones por pierna y se puede realizar con una frecuencia diaria, aplicar en cada pausa

activa.
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Extension en prono

Acuéstese boca abajo (posicion prono) sobre una
colchoneta o superficie comoda. Coloque las palmas
de las manos a la altura de los hombros, como si
fuera a hacer una flexion. Lentamente, extienda los
brazos para elevar el pecho del suelo mientras

mantiene las caderas y pelvis apoyadas. No fuerce el

cuello ni levante la pelvis. Mantenga la posicion por

5 a 10 segundos, luego regrese con control. Este movimiento ayuda a descomprimir la columna
lumbar y es especialmente beneficioso para trabajadores que pasan mucho tiempo sentados. Se
pueden realizar de 5 a 10 repeticiones y se puede realizar con una frecuencia diaria, aplicar en

cada pausa activa.

Ejercicios de atencion y concentracion

Las personas que trabajan frente a un PC o que sus funciones demanden mantener la vision y lo
mental en una labor especifica por un buen periodo de tiempo (1 hora de trabajo por 1 minuto de
pausa activa), se aconseja que hagan pausas de descanso visual con movimientos como lo

muestra la figura, mirar a diferentes distancias (lejos, cerca) y contraste con la intensidad de luz.

Ejercicios de respiracion y relacion

Adopta una posicién comoda, ya sea sentado con la espalda recta o acostado boca arriba si el

espacio lo permite. Cierra suavemente los ojos. Inhala profundamente por la nariz durante 4

10
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segundos, llevando el aire hacia el abdomen. Mantén la respiracion por 2 a 3 segundos, y luego
exhala lentamente por la boca durante 6 a 8 segundos. Repite este ciclo de forma consciente
durante 2 a 3 minutos. Puedes acompaiiar la respiracion con muisica suave o enfoque mental en
una parte del cuerpo para liberar tension muscular. Este ejercicio ayuda a calmar el sistema
nervioso, mejorar la concentracion y aliviar la carga mental del trabajo. Ideal al inicio, mitad o

final de la jornada laboral, o cuando se presenten momentos de alta tension.
Consejos a tener en cuenta para mejorar tus movimientos durante las pausas activas:

e Se deben realizar ejercicios de respiracion antes de cada pausa activa, teniendo en cuenta
que, la respiracion debe ser lo mas profunda y ritmica posible, inhalando y exhalando
fuertemente, para luego realizarlo de la manera mas lenta posible.

e Durante los ejercicios, no olvide respirar.

¢ Concéntrese en los musculos que requieren el estiramiento.

e Mantenga siempre una postura de relajacion.

o Al realizar los ejercicios, no debe haber dolor intenso, por esta razon, se aconseja que se

lleven a cabo de manera suave y delicada.

Inhala lenta 1
y profundamente

3

El abdomen
se levanta

11
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10. METODOLOGIA DEL PROGRAMA

Para la implementacion del programa de pausas activas se debe ejecutar siguiendo la siguiente
metodologia, siguiendo la estructura, para que se garantice que los resultados sean eficientes. La

metodologia se compone de las siguientes etapas:
1. Evaluacion de Riesgos

- Realizar inspecciones a cada trabajador para comprobar si tiene posturas prolongadas,
posturas forzadas o inclinadas repetitivas.
- Verificar si hay falta de pausas activas o si tienen descansos programados.

- Inspeccionar si existen jornadas prolongadas sin rotacion de tareas.
2. Disefio del Programa

- Incluir ejercicios de estiramiento (cuello, espalda, hombros, brazos, manos, piernas) y
movilidad articular.

- Incorporar técnicas de respiracion profunda para mejorar la oxigenacion y reducir el
estrés.

- Adaptar la rutina para que pueda realizarse en espacios reducidos y sin equipamiento
especial.

- Establecer variantes seglin tipo de puesto: administrativo, operativo, atencion al cliente,

etc.
3. Capacitacion y Sensibilizacion
- Organizar charlas introductorias y talleres practicos.
- Distribuir material visual (carteles, infografias, videos) con guias paso a paso.
- Fomentar la cultura de autocuidado y prevencion.

- Incluir la tematica en el plan anual de Seguridad y Salud en el Trabajo (SST).

12
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4. Establecer Frecuencia y Duracion

- Recomendar pausas activas de 5 a 10 minutos cada 2 horas de trabajo continuo, ajustando

segun las exigencias del puesto.

- Evitar que las pausas interfieran con la operatividad; integrar los tiempos dentro de la

planificacion diaria.

- Usar recordatorios visuales o digitales para que los trabajadores no olviden realizar las

pausas.
5. Implementacion y Seguimiento
- Designar un responsable por area para coordinar las pausas.
- Realizar sesiones grupales iniciales para estandarizar la ejecucion.
- Llevar un registro de participacion y observaciones.

- Detectar posibles barreras (falta de tiempo, espacio reducido, resistencia del personal) y

proponer soluciones.
6. Evaluacion Continua
- Aplicar encuestas de satisfaccion y bienestar a los trabajadores.
- Analizar indicadores de salud
- Comparar productividad y calidad del trabajo antes y después de la implementacion.

- Actualizar la rutina de ejercicios segiin resultados y retroalimentacion.

13
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Folleto guia para las pausas activas.

PROGRAMA
DE PAUSAS

ACTIVAS

Los pausas activas
interrumpen las posturas
prolongadas para convatir
las molestios musculares
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Ejercicios de
movilizacion
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11. SEGUIMIENTO DEL PROGRAMA

El seguimiento sucede de la siguiente manera:

- Aplicar encuestas de satisfaccion y bienestar a los trabajadores.
Estas encuestas se recomiendan ser aplicadas trimestralmente para detectar
cambios a corto plazo y de esta manera poder identificar qué aspectos funcionan
correctamente y a cuales se le debe realizar un ajuste. Asi, se obtiene mas

informacion del antes y después de la implementacion.

- Analizar indicadores de salud.

Se determina si la intervencion ha reducido la incidencia de molestias lumbares,
evaluando el nimero de incapacidades médicas, ausentismo laboral relacionado

con problemas musculoesqueléticos y finalmente mediante los resultados de los

examenes médicos ocupacionales.

- Comparar productividad y calidad del trabajo antes y después de la

implementacion.

15
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Verificar si la mejora en la salud lumbar impacta positivamente en el rendimiento
laboral cumpliendo metas y tiempos de entrega, reduciendo errores o
interrupciones por molestias fisicas. De esta manera, se realiza un comparativo
estadistico entre los periodos antes y después de la implementacion del programa
de pausas activas.

- Actualizar la rutina de ejercicios segiin resultados y retroalimentacion.
Mantener el programa dinamico y asi mismo adaptado a las necesidades de los
trabajadores de las empresas, sustituyendo algunos ejercicios que con el tiempo se
evidencian que son poco efectivos.
Se ajusta la frecuencia y duracion de las pausas activas de acuerdo con la carga
laboral.

12. INDICADORES DE RESULTADOS

Estos indicadores miden el impacto del programa de pausas activas en la salud de los

trabajadores:

CARACTERISTICAS DEL INDICADOR

Proceso

Seguridad y Salud en el Trabajo

Nombre del Indicador

Ausentismo laboral por citas médicas

Objetivo del indicador

Disminuir el nimero de trabajadores administrativos que se ausentan para asistir a citas médicas asociadas
con el dolor lumbar.

Responsable de la medicion

Lider de Seguridad y Salud en el Trabajo

Fuentes de informacion

Cuestionario nérdico estandarizado de percepcion de sintomas musculoesqueléticos.

Formula de calculo

. . . Numero de trabajadores ausentes por citas médicas por dolor lumbar
Ausentismo laboral por citas médicas =

Numero total de trabajadores

Unidad de medida Frecuencia de medicion Meta

Porcentaje (%) Mensual < 15%

Observaciones:

16
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CARACTERISTICAS DEL INDICADOR

Proceso

Seguridad y Salud en el Trabajo

Nombre del Indicador

Afectaciones fisicas en actvidades laborales

Objetivo del indicador

Disminuir el nimero de trabajadores con afectaciones fisicas en actividades laborales.

Responsable de la medicion

Lider de Seguridad y Salud en el Trabajo

Fuentes de informacion

Cuestionario nérdico estandarizado de percepcidn de sintomas musculoesqueléticos.

Formula de calculo

Numero de trabajadores con af ectaciones fisicas
Numero total de trabajadores

Af ectaciones fisicas en actvidades laborales =

Unidad de medida Frecuencia de medicion Meta

Porcentaje (%) Mensual <50%

Observaciones:

CARACTERISTICAS DEL INDICADOR

Proceso

Seguridad y Salud en el Trabajo

Nombre del Indicador

Percepcion del dolor lumbar en corto plazo.

Objetivo del indicador

Disminuir la percepcion del dolor lumbar en los trabajadores del largo plazo al corto plazo.

Responsable de la medicion

Lider de Seguridad y Salud en el Trabajo

Fuentes de informacion

Cuestionario nérdico estandarizado de percepcidn de sintomas musculoesqueléticos.

Formula de calculo

Numero de trabajadores con percepcién de dolor lumbar a corto plazo

Per ién del dolor lumbar "topl =
ercepcioén del dolor lumbar en corto plazo NGmerutotalidetrahajadores

Unidad de medida Frecuencia de medicion Meta

Porcentaje (%) Mensual > 80%

Observaciones:

17
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Apéndice C.

Folleto de pausas activas.

En este apéndice se encuentra el folleto entregado a los trabajadores. Ademads, se incluye
el enlace para visualizarlo en la plataforma en la que fue elaborado.

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

So70Ngg/edit?utm content=DAGpWw41GyE&utm campaign=designshare&utm medium=lin

k2&utm source=sharebutton

1.Recuerdas realizar
pausas actlvas de5a 10
minutos cada 2 horas.

02. Adopta una postura
correcta mientras trabaja v

reduce ¢l esires. PROGRAMA
03. Realiza ejerciclos en tu DE PAUSAS

ACTIVAS

Las pausas activas
interrumpen las posturas
prolongadas pora convatir
las molestios musculares
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PAUSAS ACTIVAS PARA PREVENIR EL DOLOR LUMBAR

Ejercicios de
movilizacion

fr

-Cada ejercicio se dzbe realizar 1 sene da
10 repeticiones.

[ 5

o || 14
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Apéndice D.

Evidencia fotogrdfica aplicacion de la encuesta.
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Apéndice E.

Evidencia ejecucion del plan de pausas activas.
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Apéndice F.

Evidencia fotografica aplicacion de la segunda encuesta.
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Apéndice G.

Consentimiento Informado.

CONSENTIMIENTO INFORMADO
Titulo del estudio o proyecto:

Evaluacion del impacto de la implementacion de un programa de pausas activas sobre la
percepcion de la prevalencia del dolor lumbar en trabajadores de oficina de las empresas
M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S y Sumimedical

Responsable del estudio:
Lucas Lancheros Laura Gineth, Peiia Cordero Ingrid Caterine, Roa Rueda Nathalia
Objetivo del estudio:

Evaluar el impacto de la implementacion de un programa de pausas activas en la
percepcion de los trabajadores de oficina respecto a la reduccion del dolor lumbar, en las
empresas M&M Ingenieria y Consultoria S.A.S. y Sumimedical.

Procedimiento:

Se le solicita diligenciar una encuesta compuesta por preguntas de seleccion multiple y/o
escala de valoracion, que tomara aproximadamente entre 5 y 10 minutos. La participacion
es completamente voluntaria y no conlleva ningin tipo de riesgo.

Confidencialidad:

Los datos obtenidos seran utilizados tinicamente con fines académicos y/o de mejora del
sistema de gestion en seguridad y salud en el trabajo (SG-SST). La informacion sera
tratada de manera confidencial, sin identificar a los participantes de forma individual. No
se divulgaran resultados personales.

Consentimiento:

He leido la informacion anterior y entiendo el proposito de esta encuesta. Doy mi
consentimiento libre y voluntario para participar en este estudio.

Nombre del participante:

Firma:

Fecha: / /



