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RESUMEN

La Universidad ICESI es una institucion que cuenta con una gran infraestructura
fisica y gran proporcion de trabajadores en todas sus areas. Cuenta con un
Programa de Salud Ocupacional el cual se encarga de proporcionar todos los
elementos requeridos y necesarios para asegurar el bienestar del trabajador, sin
embargo no cuentan con un acompafiamiento constante en pausa activa durante
la jornada laboral o con un trabajador lider capacitado para dirigir la pausa activa
a sus compaferos, por lo que los trabajadores solo realizan la pausa activa
dirigida por los estudiantes practicantes de Fisioterapia de la FUMC, debido a esto
se planteé la realizacién de un Programa de Capacitacién de Lideres en pausa
activa para proporcionarle herramientas que incentivan la realizacion de ejercicio
fisico y actividad fisica en la poblacion laboral, para fomentar el empoderamiento
de los trabajadores y estos tomen a la pausa activa como una rutina de trabajo.
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INTRODUCCION
C O

La Pausa Activa es una actividad fisica especifica en el lugar de trabajo que tiene
varios beneficios a nivel fisiolégico, psicolégico y social de las diferentes
estructuras del cuerpo humano ya que es un periodo de tiempo en donde se
reducen las tensiones musculares y se logra la relajacion, mejorando la eficiencia
de la persona en su puesto de trabajo, su duracién es de 5 a 10 minutos y se
realiza cada 45 minutos de la jornada de trabajo.

La finalidad de esta actividad es romper con todo ciclo de trabajo estatico y
repetitivo que puede causar a los trabajadores multiples alteraciones musculo
esqueléticas y le brinda a los trabajadores la posibilidad de mejorar sus posturas a
través de la concientizacion de la ubicacion de los segmentos corporales mas
convenientes para su estructura corporal, es un método tendiente a conservar la
salud y evitar dolores o lesiones que puedan ser producto de la labor cotidiana
dentro del area de trabajo. !

El tema a tratar en este articulo es la realizacion de un Programa de Capacitacion
de Lideres en Pausa Activa basada en las necesidades de la Institucion y del
trabajador de la Universidad ICESI, con el fin de que los trabajadores realicen
pausa activa como una rutina dentro de la jornada laboral y no solamente cuando
cuentan con el acompafnamiento de los estudiantes practicantes de Fisioterapia;
ya que hoy en dia, dicha Universidad, cuenta con el apoyo constante de los
estudiantes de la Fundacion Universitaria Maria Cano extension Cali, que realizan
sus actividades académicas y de intervencion en el area de Salud Ocupacional
desarrollando diferentes programas como evaluaciones de puesto de trabajo,
prevencion de alteraciones osteomusculares, orientaciones educativas y por
supuesto pausas activas, entre otros. Sin embargo, la cobertura de estas pausas
no es durante toda la jornada laboral, pues el horario de los estudiantes no lo
permite, de aqui surge, la importancia de la implementacion de este programa de
capacitacion, para que los mismos trabajadores tomen conciencia de la
importancia de la pausa activa para su bienestar fisico, mental y laboral y creen
habitos saludables y de auto cuidado.

Los objetivos del trabajo de aplicacion son a nivel general desarrollar un Programa
de Capacitacion de Lideres en Pausa Activa en las areas administrativas de la
universidad ICESI y como objetivos especificos estan: caracterizar socio-
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demograficamente la poblacion a la cual se va a dirigir el programa de
capacitacion de lider en pausa activa, identificar los trabajadores con
caracteristicas de lider dentro de cada area de la Universidad ICESI, desarrollar el
planteamiento de un programa de capacitacién de lideres en pausa activa en la
Universidad ICESI en el periodo de 2008-01, para asi lograr la sostenibilidad del
programa de capacitacion de lideres en pausa activa en la Universidad ICESI,
desde la préctica laboral en dicha institucion y de esta manera contribuir en el
bienestar fisico-mental y laboral de los trabajadores.

PROPUESTA METODOLOGICA
® 000

Se realiz6 un trabajo de tipo aplicativo basado en el modelo teérico de intervencion
de creencias en salud, con una poblacion beneficiaria de 10 trabajadores del area
administrativa de la Universidad ICESI de la ciudad de Santiago de Cali (Valle) en
un periodo comprendido entre 2007-02 y 2008-01, donde se capacitaron a 9
trabajadores con la respectiva autorizacion del Programa de Salud Ocupacional y
la firma del consentimiento informado respectivo de cada trabajador.

Se realizé un sondeo inicial para medir la necesidad de la pausa activa en las
areas de trabajo, seguido de una encuesta y evaluacion al inicio y al final del
programa, en donde se evalud el nivel de conocimientos en relacién al tema de
pausa activa por parte de los trabajadores, cuyos resultados fueron satisfactorios.

Los trabajadores contaron con dos capacitaciones una teérica y otra practica,
ademas de la dotacién de una herramienta educativa de trabajo (cartilla de pausa
activa) que hace parte del programa de capacitacion de lideres en pausa activa; la
capacitacion tedrica se realizdé con una presentacion en Power Point en donde se
les ilustro sobre los temas de: pausa activa, objetivos y beneficios de la pausa
activa, liderazgo, cualidades del lider y diferentes actividades que se pueden
realizar en la pausa activa, ademas se desarroll6 una actividad grupal y una
técnica de relajacion final.

La capacitacion practica se llevo a cabo en cada &rea de trabajo en donde cada
lider realiz6 la convocatoria a los compafieros de area y la respectiva actividad,
implementando la cartilla que se les brind6 en la capacitacion tedrica.




El analisis de datos de los resultados de la encuesta inicial, asistencia a la
capacitacion teorica y la evaluacion final se realizé con la tabulacion en tablas de
frecuencias y gréficos.

DISCUSION

r—00 000
Con la creacion de este Programa de capacitacion de lideres en pausa activa se
fomentd una conciencia en los trabajadores de la Universidad ICESI sobre la
importancia de la realizacion de pausa activa constante como una rutina de trabajo
en el area laboral y no solo cuando cuenten con la compafia de Fisioterapia.

Por lo que podemos decir que la capacitacion de lideres relacionados con temas
en salud y especificamente en este caso en pausa activa, es una actividad de
promocion de la salud y se convierte en una estrategia eficiente para fomentar
hébitos saludables a nivel laboral, ademas de ser una herramienta indispensable
en la busqueda del aumento de la productividad laboral y disminucion de
alteraciones musculo-esqueléticas propias de las condiciones de trabajo.

Los resultados obtenidos fueron satisfactorios tanto para el Programa de Salud
Ocupacional, los trabajadores de la Universidad ICESI involucrados en el proceso,
como para las estudiantes que realizaron el trabajo, ya que se logro la continuidad
y sostenibilidad de este como Programa.




CONCLUSIONES
o ® 0

e EIl programa de capacitacion de lideres en pausa activa conté con una gran
aceptacion por parte de los trabajadores y la Coordinadora del Programa de
Salud Ocupacional de la Universidad ICESI.

e Se logré que el programa fuera aceptado por parte de la Universidad ICESI y
la Practica laboral de la FUMC, para asi lograr la sostenibilidad y seguir la
implementacion de este en las rotaciones de practica siguientes.

e El programa de capacitacidon de lideres es una herramienta importante y
necesaria en cualquier empresa que tenga conformado un Programa de Salud
Ocupacional, ya que permite que los mismos trabajadores se empoderen de
las situaciones determinantes de la salud que puedan afectar su desempefio
laboral y logren el mejoramiento y el control en el momento en que se
presenten estas.

. Se logré el empoderamiento del tema de la pausa activa como rutina de
trabajo, por todos los trabajadores que fueron capacitados.

. Los trabajadores capacitados realizaron una excelente practica durante el
taller practico realizando una pausa activa acorde con los requerimientos o
necesidades de cada area y siguiendo todas las indicaciones que les
suministré, ademas de la utilizacién de la cartilla.

. Al realizar la capacitacion teorica se observd mucha receptividad por parte de
las personas elegidas para esta actividad demostrandolo en la capacitacion
practica.

e Al finalizar la actividad se realizo una retroalimentacion entre los trabajadores
y los ponentes de la capacitacion, la cual fue satisfactoria para las dos partes.

RECOMENDACIONES
® 2000

e Seguir con las capacitaciones cada 3 meses a los trabajadores que se
consideren que tienen actitudes de lideres y realizar una reunién cada mes
con los trabajadores ya capacitados.




e Implementar el programa en las otras areas de la Universidad ICESI sobre
todo en las que aun no realizan pausa activa con las practicantes de
Fisioterapia, por cobertura del programa.

e Realizar una continua vigilancia  (reuniones) y modificaciones que se
requieran a los lideres ya capacitados anteriormente.

e Estimular a los lideres para que sigan con esta labor y no se pierda la
participacion y continuidad del programa.

e Realizar campafas incentivando la importancia de ampliar la cobertura e
inscripcién al programa.
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