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RESUMEN

Fundamento. La prevencion de riesgos laborales consiste en desarrollar una
accion permanente de identificacion, evaluacion y control de los riesgos laborales.
Para ello, las empresas se dotan de una estructura organizativa, con funciones y
practicas definidas y procedimientos para la participacion de los y las
trabajadores/as. Métodos. Tipo de Estudio Aplicativo, Método inductivo, Disefio:
No Experimental, Enfoque Cualitativo; La Poblacion Beneficiada sobre la cual se
desarrollo el disefio del programa dirigido a los trabajadores del area
administrativa la Compafia de Seguros La Previsora S.A. esta Conformado por 22
funcionarios. Resultados. Se puede determinar que las posturas adoptadas
durante la jornada laboral no son las correctas, estas incluyen posturas en flexion
de cuello y cabeza, debido a que algunos trabajadores tienen su monitor en una
posiciéon incorrecta. De igual forma uno de los movimientos repetitivos en comuin
fue la dorsiflexion de mufieca, sin importar la funcion que desempefen los
trabajadores. Conclusiones. En lo evaluado, es evidente que las posturas
incorrectas que los trabajadores adoptan durante su jornada laboral, llevan a
lesiones corporales de nivel osteomuscular, que puede interferir en sus tareas
diarias, produciendo poco rendimiento y eficacia en el trabajo realizado.

SUMMARY

Background. The prevention of occupational hazards is to develop a permanent
identification, evaluation and control of occupational hazards. To that end,
companies will provide an organisational structure, functions and practices defined
and procedures for the participation of male and female workers. Methods. Type

of Applied Studies, inductive method, Design: Not Experimental, qualitative



approach, the beneficiary population on which to develop the design of the
program at workers in the administrative area Insurance in The Company sighted
is made up of 22 officials. Results. You can determine that positions taken during
the workday are not correct; these include positions in flexion of the neck and
head, because some workers have their monitor in an incorrect position. Likewise
one of repetitive movements in common was the dorsiflexion wrist, regardless of
the role they play workers. Conclusions. As far evaluated, it is evident that the
positions taken wrong that workers during their working hours, leading to bodily
injury level of bone, which may interfere with their daily tasks, producing little
performance and effectiveness in their work.

Palabras clave: Salud laboral, Accidentes de Trabajo, Lesiones Musculo
Tendinosas, Pausas Activas, Postura y Movimientos Repetitivos.

INTRODUCCION

La salud laboral se construye en un medio ambiente de trabajo adecuado, con
condiciones de trabajo justas, donde los trabajadores y trabajadoras puedan
desarrollar una actividad con dignidad y donde sea posible su participacion para la
mejora de las condiciones de salud y seguridad. *

Todo tipo de trabajo requiere por parte del trabajador un consumo de energia
mayor, cual sea el esfuerzo solicitado, la realizacibn de un trabajo muscular
implica el poner en accion una serie de musculos que aportan la fuerza necesaria,
la forma en que se produzcan las contracciones dependera del tipo de trabajo que
se esté desarrollando, bien sea estatico o dinamico. Es inquietante que la
consecuencia venga determinada por las diferencias que se producen en la
irrigacion sanguinea de los musculos que es la que, en definitiva, fija el limite en la

produccion del trabajo muscular. Dicha irrigacion es fundamental por dos motivos:

e Porque la sangre aporta al musculo la energia necesaria.

1 Online: Instituto sindical de trabajo, ambiente y salud http://www.istas.net/web/index.asp?idpagina=105



e Porque, ademas, la sangre evacua del musculo los residuos de la reaccion
de oxidacion de la glucosa producidos como consecuencia del trabajo

(acido lactico).

Basandose en lo anterior se puede decir que en un trabajo dinamico el aporte de
sangre al masculo es de 10 a 20 veces mayor que en estado de reposo. Por el
contrario en el trabajo estatico, al comprimirse los vasos sanguineos, el aporte de
sangre a los musculos no s6lo no aumenta sino que disminuye, privando al
muasculo del oxigeno y de la glucosa que necesita. Ademas los residuos
producidos no pueden ser eliminados con la rapidez necesaria, acumulandose y

desencadenando la fatiga muscular.?

La realizacion de actividad fisica Movimientos circulares de cuello, hombros,
brazos, piernas y tobillos, en una dinamica grupal que no dura mas de quince
minutos es denominada como Pausa Activa. Esta pausa activa no debe
confundirse con diversion ni debe asociarse a pérdida de tiempo productivo. Por el
contrario, es un espacio preventivo que evita la aparicion de trastornos
osteomusculares y, de hecho, disminuye el ausentismo laboral, mejora la
productividad y el clima de trabajo, porque rompe con la monotonia y mejora las

relaciones entre los empleados”.?

A través de la investigacion se pretenden disefiar un programa de pausa activa
gue permita promover la salud en los trabajadores de La Compafiia de Seguros
La Previsora S.A del area administrativa; esto, evitando enfermedades vy
alteraciones derivadas al sedentarismo y/o el trabajo estatico fomentando la

promocién y prevencion de la salud en ellos.

2 Online: Ministerio de trabajo y asuntos sociales de Espafia http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_177.htm

3Universidad de Concepcion, Direccién de Relaciones Institucionales Unidad de Comunicacion Institucional Pausa Activa es la nueva
iniciativa para promover la salud



MATERIALES Y METODO

+ Tipo de Estudio Aplicativo.
% Método inductivo.

% Diseflo No Experimental.
% Enfoque Cualitativo.

< POBLACION BENEFICIADA: El disefio del programa fue dirigido a los
trabajadores del area administrativa la Compafia de Seguros La Previsora S.A.

Conformado por 22 funcionarios.

< PLAN DE ACCION:
Con el programa de Pausas Activas se pretende buscar el bienestar de los
trabajadores de la Compafia de Seguros La Previsora S.A. para disminuir los
riesgos que amenazan el buen desempefio del trabajador, con la necesidad de

obtener los beneficios producidos al ser personas mas activas.

< IMPLANTACION:
Dentro del Programa de pausa activa se incluyen actividades de relajaciéon
fisica y mental para mejorar el bienestar y la productividad. De igual forma se
debe tener en cuenta la realizacion de un adecuado ejercicio, asi como los
periodos de trabajo y los momentos en los que ya se siente algin grado de

molestia en una zona especifica del cuerpo. Su duracion es de 5 a 10 minutos.
% Técnicas e Instrumentos para la recoleccion de datos.
Técnicas e Instrumento:

- Dentro del trabajo de investigacion se realiz6 una observacion de tipo no
Participante, la cual permitié determinar las posturas reales adoptadas por los
trabajadores en su lugar de trabajo. Como instrumento se tomo en cuenta La
elaboracion de un formato de observacion y el desarrollo de un diagrama de
tareas.



- Se realiz6 una entrevista a cada uno de los trabajadores para determinar las
necesidades individuales, mediante los siguientes instrumentos: formatos de

encuesta sociodemografica y formato de morbilidad sentida.

% FASES DE LA PLANEACION DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS
FASE I:

Se elaboraron formatos de observacion y de encuesta sociodemografica,
permitiendo evaluar las posturas forzadas y las necesidades sentidas de cada

trabajador.
FASE Il

De acuerdo a los resultados arrojados por las evaluaciones, se efectué el disefio

del programa de pausa activa teniendo en cuenta las siguientes etapas:

CALENTAMIENTO

e Movilidad articular
e Estiramiento inicial

e Activacion muscular

ACTIVIDAD CENTRAL

e Entrenamiento de cualidades fisicas especificas individuales
e Estiramientos después de cada actividad

e Gimnasia cerebral

ENFRIAMIENTO

e Movilidad articular.
e Estiramiento final.

e Auto Masaje.



FASE III:

Se realizaron recomendaciones generales pertinentes conforme a los resultados
obtenidos.

% CONSIDERACIONES ETICAS

Es un estudio que respeta la dignidad humana del trabajador, siendo una
informacion confidencial y utilizada solo para los trabajadores de la Compafia La
previsora S.A. de Santiago de Cali del &rea administrativa, la cual su socializacion
sera para los como requisito académico de la Fundacién Universitaria Maria Cano;
contando con el apoyo del Consentimiento informado Resolucion numero 8430 de
1993 donde se menciona las disposiciones de las normas cientificas que tienen
por objeto establecer los requisitos para el desarrollo de la actividad investigativa
en salud en los seres humanos respetando su dignidad y proteccion de sus

derechos y bienestar.

RESULTADOS

Se utilizaron diferentes instrumentos para la recoleccion de los datos (formato de
observacion, desarrollo de un diagrama de tareas, formatos de encuesta
sociodemografica y formato de morbilidad sentida), los cuales fueron aplicados en
diferentes visitas a la compafiia de seguros La Previsora S.A; con la finalidad de
buscar el bienestar de los trabajadores y hacer del puesto de trabajo un lugar

agradable.

De acuerdo a lo encontrado con el diagrama de tareas, se puede determinar que
las posturas adoptadas durante la jornada laboral no son las correctas, estas
incluyen posturas en flexion de cuello y cabeza, debido a que algunos
trabajadores tienen su monitor en una posicion incorrecta. De igual forma uno de
los movimientos repetitivos en comun fue la dorsiflexion de mufieca, sin importar la

funcion que desemperien los trabajadores.



A continuacion se presentaran mediante graficos los resultados obtenidos de los

instrumentos aplicados.
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El 100% de los trabajadores el 58% que corresponden a 11 personas conocen

acerca de pausa activa.

DISCUSION

Dentro de las diferentes visitas realizadas a la compafia de seguros La Previsora
S.A., se aplicaron diversos instrumentos para la recolecciéon de los datos (formato
de observacion, encuesta sociodemografica y diagrama de tareas), esto con el fin
de identificar los factores que impiden un puesto de trabajo agradable y seguro

para el trabajador.

Todas las posturas inadecuadas en las jornadas laborales conducen a lesiones
corporales de nivel osteomuscular, que interfieren no solo en el rendimiento y
desempefio laboral, si no en la vida cotidiana, disminuyendo la motivacion y

eficacia en las actividades que se tengan que desarrollar.

En base a lo hallado se determind que las posturas adoptadas durante la jornada
laboral son inadecuadas, ya que dentro de éstas se incluyen posturas en flexion
de cuello y cabeza por fuera del rango establecido, ocasionado por el inadecuado
angulo y/o posicién del monitor, obligando a esta compensacion por parte del

trabajador.

Asi mismo, independientemente de la funcién que desempefien los trabajadores,
se manejan movimientos repetitivos en comun como lo es la dorsiflexion de
mufieca, aumentando asi la probabilidad de lesiones osteomusculares en esta

region, ya que para evitar esto se debe procurar mantener la mufieca en neutro.

Durante la jornada laboral se tiende a adoptar una posicion estatica, la cual
tensiona los musculos y las articulaciones; para ello se implementa la pausa

activa, la cual consiste en diversos ejercicios para realizar durante la jornada



laboral, que permiten descansar el cuerpo y prepararlo para las siguientes
actividades que se tengan que desarrollar. Esto se realiza por lo menos durante
cinco minutos cada dos horas como una medida de autocuidado laboral.

Es importante que los trabajadores se concienticen acerca de la importancia de
este descanso dirigido, ya que mejora su condicidon fisica y reduce la tensién
acumulada en sitios vulnerables como espalda superior, cuello, hombros, brazos,
manos, piernas. Ademas, optimiza el clima laboral porque mejora la interaccion
con los comparieros, dado que es un trabajo en grupo. Sin embargo, es de anotar
gue la pausa activa trae muchos beneficios al organismo a nivel osteomuscular,
circulatorio y psicolégico, por ello no debe confundirse con un juego, puesto que
algunos trabajadores lo confunden con pérdida de tiempo, sin tener en cuenta los

efectos positivos sobre su salud y sobre el ambiente laboral.
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