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OBJETIVOS

Objetivo General

Proponer un programa de activacion fisica a partir de las necesidades del usuario,
que arrojen los resultados de las evaluaciones planteadas, para contribuir al
mejoramiento de la calidad de vida de los trabajadores.

Objetivos Particulares

Detectar el nivel fisico del trabajador universitario, disminuir y corregir problemas
osteomusculares relacionados con el trabajo, prevenir enfermedades con efectos
negativos como la ansiedad, estres, depresidn e irritabilidad, mejorar la calidad de
vida de los empleados, Incrementar la productividad laboral, prevenir y disminuir
accidentes de trabajo, disminuir el indice de incapacidad e inasistencia laboral.
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HIPOTESIS

Si los trabajadores de la empresa no realizan la actividad fisica, no se veran

reflejados los beneficios de esta hacia su persona, de una manera positiva.
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RESUMEN

El presente estudio, tuvo como objetivo evaluar y dar a conocer los resultados de
las experiencias adquiridas por parte de los instructores en el programa
sistematizado de activacion fisica laboral que fue llevado a cabo en la Universidad
de Sonora. El caracter de la investigacion es descriptiva y mantuvo el enfoque al
aspecto humano, prevencion de enfermedades y mantenimiento de la salud. El
estudio se realizd en un periodo de 5 meses, desde el 17 de agosto hasta el 18
de diciembre del afio 2009 en la oficina de la caja de ahorro y préstamo del
personal de la Universidad de Sonora (CAyPPUAC), ya que la institucién no
contaba con un programa de gimnasia laboral que cubriera la preparacién de
todas las partes del cuerpo involucradas al desarrollar el trabajo.

En base a un cuestionario aplicado al personal de la CAyPPUAC se encontrd que
los trabajadores presentaron diversas dolencias corporales, con la posibilidad de
que existieran disturbios osteomusculares por repeticiones de trabajo (D.O.R.T.).
Para detallar la realizacion del analisis preliminar, se utilizé el método Rapid
EntireBodyAssessment (R.E.B.A) computarizado.

Dentro del programa de actividad fisica laboral se evaluaron los movimientos que
se utilizaron al desarrollar el trabajo, historial médico, posiciones del cuerpo en
relacion al entorno general de la organizacidn y el nivel de condicién fisica.
Tambien se observé si los movimientos repetitivos y vicios posturales propiciaron

el cansancio, en relacion con el estrés generado por el tipo de trabajo.




INTRODUCCION

Actualmente, la mayoria de las organizaciones productoras de bienes o servicios
buscan perdurar, asi como la estabilidad econdmica frente a la globalizacion del
mercado. Para esto, las empresas estan desarrollando sistemas avanzados de
manufactura, control de calidad y planeacion de la produccién, solo que a veces
olvidan el aspecto humano, esto es, el cuidado de los trabajadores en la

prevencion de lesiones por tareas repetitivas o posturas incémodas en el
desarrollo de sus tareas.

Entre los factores que provocan los malestares fisicos estan los trabajos que
exigen movimientos mecanizados, posturas inadecuadas del cuerpo, aplicacion de
fuerza con los brazos y manos, levantamiento y transporte de pesos, asi como
ambientes de trabajo donde el clima organizacional no favorece las buenas
relaciones vy el bienestar de la salud del empleado.

El esfuerzo al trabajar con tension emocional y posturas inadecuadas, sin la
preparacion fisica apropiada puede traer como consecuencia fatiga, lesiones
graves e incluso accidentes. Todo lo anterior puede ocasionar un deterioro en la
calidad de la produccion, lo cual provoca perdidas economicas. Por lo tanto, la
incomodidad, tension muscular y el estrés presentados por el trabajador mientras
desarrolla su tarea, tiene un efecto negativo en la productividad y calidad en los

procesos de produccion.
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ANTECEDENTES

A principios del siglo XX, la gimnasia laboral contribuyé al desarrollo fisico de los
trabajadores. El principal objetivo fue elevar la productividad en el trabajo, debido
a los buenos resultados que generd, se elaboraron complejos ejercicios para los
diferentes grupos de participantes.

Para 1930, la introduccion de esta nueva tendencia al régimen de actividad
laboral, provocéd que los ciudadanos comunistas de estado de la Unién Soviética
consideraran que las medidas de salubridad de los trabajadores v la elevacién de
la productividad se debian a este fendmeno. Asi lo demostraron investigaciones
cientificas (Loviskaya, 1967) al incluir la gimnasia en el régimen de trabajo el
rendimiento se elevo de 1.5 a 2.5 %.(Brikin, 1988).

Un estudio realizado en Ciudad Juarez, Chihuahua sobre los efectos de la
gimnasia en la produccion, en el cual participaron tres empresas de manufactura
de arneses automotores, se les permitié a los trabajadores recesos cortos para la
practica de ejercicio fisico por un lapso de un afio. Se llevaron los registros
cuidadosamente para compararlos con los datos del periodo anterior a la
realizacion de la gimnasia laboral. Los datos que se tomaron en cuenta, entre
otros, fueron indices de morbilidad, causas frecuentes de atencién médica,
incidentes y accidentes de trabajo, ausentismo, rotacién de personal, entre otros.
El resultado fue impactante puesto que hubo una disminucién en el indice de
morbilidad, incidentes y accidentes de trabajo, en la severidad de los accidentes
de trabajo asi como en la rotacion de personal. Concluyeron que la practica
sistematica de la gimnasia laboral en los puestos de trabajo es un factor que,
asociado con otros, contribuye a disminuir los factores anteriormente
mencionados. Avila G. y Campos (1999).

En el afio 2002 se realizé un estudié en la empresa Oxford automotive en
Hermosillo, Sonora, México sobre la gimnasia antes de la jornada laboral y su

impacto en la productividad, ésta consistio en determinar el impacto que tiene la



actividad fisica antes de la jornada laboral. Se comprob¢ que dicha rutina impacta
positivamente en la productividad que aumentd un 81.1%; ademas, arrojo datos
importantes como el cambio de actitud para la integracién de equipos, desarrollo
de competencias, asi como el aumento en la motivacién personal, Placencia C.
(2002). Otro estudio realizado en Brasil con una duracion de tres meses de
actividad fisica realizada en la industria metalirgica automovilistica con la
intencion de verificar la calidad de vida de los funcionarios de la linea de
produccién y de oficina, demostré que hubo un aumento del 24% de la frecuencia
cardiaca en reposo, alcanzando un 48% maxima de los participantes; es decir, la
aplicacion de tres meses de gimnasia laboral pudo haber contribuido en mejorar la
calidad de vida en funcionarios de la industria, principalmente en su estado
general de salud. Curiacos A. y Curiacos M. (2008). En el siglo XXI, esta tendencia
continda estudios realizados recientemente han demostrado que la actividad fisica
ayuda a mejorar la salud de los trabajadores en diversos sectores. La implantacion
de un programa de actividad fisica promueve mejoras en la flexibilidad, ademas de
contribuir a la disminucion del porcentaje de grasa y aumento de la masa corporal
magra, gracias a las alteraciones en el estilo de vida de los sujetos de la muestra
(Martins y Duarte, 2000). A partir del 7 de marzo, la empresa Lipigas dio la partida
al Programa de Gimnasia Laboral de Promondo en su version 2012. La actividad

se desarrollé en las dependencias de las sucursales de todo Chile donde se vieron
beneficiados los funcionarios que laboran en dicha empresa.

Las empresas hoy en dia incluyen en sus instalaciones lugares especificos para
gue su personal haga actividad fisica, la oficina es un lugar apropiado para
acondicionarlo como gimnasio, ya que los aparatos para realizar los ejercicios se
pueden sustituir para llevarlos a cabo dentro del trabajo, también es mencionado
que si se vive cerca del centro de trabajo, caminar entre 15 a 20 minutos en lugar
de conducir el automaovil, es beneficioso.

Caminar es mas saludable que el gimnasio, esto es con personas que padecen
diabetes, hipertension o colesterol alto, cuando se llega a tener algunos de estos
problemas al momento de llevarlos a cabo se debe de ser constante y no



fatigarse, para que llegue a ser provechoso utilizar las escaleras, no permanecer
mas de 1 hora frente a la computadora, jugar con el reposé mientras se esta frente
a la computadora, estirar las piernas por mencionar algunos consejos, lo menciona
el presidente de la Sociedad Andaluza de Medicina Deportiva.

Segun la revista electronica (Vida Sana Guia de Autocuidado) escrita por Jorge
Osorio se dan a conocer algunos recomendaciones para evitar accidentes como
las sillas giratorias sobre ruedas deben tener cinco patas y no cuatro, ademas
deben de tener una cierta resistencia a la rodadura cuando se encuentra la silla
vacia, lo suficiente, para imposibilitar un desplazamiento involuntario, sin qgue por
ello disminuya la movilidad de la silla, no se debe utilizar las sillas giratorias o con
ruedas para subirse y tratar de alcanzar algo en un estante o biblioteca y nunca se
debe de reciclar en una silla giratoria sin antes probarla, se recomienda que si la
silla tiene ruedas y estan flojas o sueltas retirarlas inmediatamente hasta que sean
reparadas y por dltimo, antes de sentarse hay que fijarse que la silla este en su
lugar. Las sillas que son utilizadas por la gran mayoria en ias empresas no son las
apropiadas para desarrollar el trabajo efectuado de manera confortable en la
jornada laboral, estas hacen que la postura al momento de trabajar de los
empleados no sea las mas indicada afectando asi a ciertos grupos musculares.

Esto se incluye ya que el mayor tiempo en el cual se encuentran laborandc &l
personai dentro de ia oficina lo realizan de forma sentada vy Ia siiia ia utilizan, o ia
podrian utilizar para cualquier otro beneficio por el que no fue hecho tal utensilio

como se da a ver en los consejos antes mencionados.



Actividad Fisica

Definicion de Actividad Fisica

La actividad fisica, desde una concepcién restringida relacionada con la educacion
fisica, se define como movimiento corporal del tipo producide por la contraccion
muscular que conduce a un incremento sustancial del gasto energético de la
persona; desde una perspectiva mas general se puede distinguir dos aspectos
fundamentaies, uno cuantitativo, y otro cualitativo, el primero esta relacionado con
el consumo y movilizacion de la energia necesaria para realizar actividad fisica: el
segundo, esta vinculado al tipo de actividad que se va a realizar, el propdsito y el
contexto social son determinantes. Sanchez B. (1996). También es considerd este
término de forma genérica como cualquier movimiento del cuerpo producido por el
musculc esquelético y que tiene como resultado un gasioc energético,
distinguiendo también dos perspectivas desde ias que se puede considerar ia
actividad fisica, una cuantitativa y otra cualitativa. Tercedor (2001). Otro autor
aclara que de esta forma, se adapta a las posibilidades de todas las personas,
permitiendo obtener beneficos saludables con la realizacion de alguna actividad.
Casimiro (2002).

Tipos de Actividad Fisica

En funcion de la intensidad (medida como gasto metabdlico, liberacion de energia
o ajustes cardiovasculares) de la actividad fisica, se pudo clasificar como de baja
intensidad. La actividad fisica de baja intensidad (pasear, actividades cotidianas
del tipo de faenas domeésticas, actividades recreativas, actividades laborales,
actividades ai aire libre, enire otros) se caracteriza por ser poco vigorosa y
mantenida. En cambio la actividad fisica de alta intensidad puede ser subdividida,
teniendo en cuenta las formas en que el musculo transforma y obtiene la energia

N



necesaria para su realizacion, la duracion del ejercicio y la velccidad en la

recuperacion, en dos tipos que son ia anaerdbica y aerdbica.

Activacién Fisica en el Ambito Laboral

fisiologicos en el organismo y elevar la preparacion funcionai para ei
trabajo. Durante el periodo de incorporacion al trabajo, el organismo se
reorganiza, se amolda a unas condiciones nuevas o sea, al inminente
trabajo.

Pausa fisicultura. Ei descanso del sistema nervioso tiene gran importancia
para la actividad vital del organismo durante el trabajo profesional ya que
las células nerviosas se excitan mucho y al ser frenadas, se cargan de
energia, en esta base se funda la pausa.

correccién postural del individuo, modificando y adaptando todos Ios
mecanismos que hacen que esta sea posible.

Método de Ensefianza

Mando Directo

El estilo mando directo ha sido el estilo mas empleado enla ensefianza dela
educacion fisica en el cual el profesor toma las decisiones. El aspecto esencial de
este estilo de ensefianza es la directa e inmediata relacion entre &l estimulo del
profesor y la respuesta inmediata del alumno. La orden que da el profesor precede
a cada movimiento del alumno, que ejecutara segun el modelo presentado; asi



Disparadcres de Estrés

Existen diverscs disparadores de estrés, de los cuales podemos destacar el
exceso de trabajo, clima laboral desfavorabie, el maitrato por parte de superiores o
iguales, falta de identificacion de los empleados con la organizacion, falta de
objetivos claros de la organizacién, carencia de una conduccion clara, que
contenga al arupc de empleados, desconocimiento del trabajo a efectuar, falta de
capacitacion, falta de una rotacion oportuna.

Indicadores del Estrés

Ausentismo reiterado, retardos laborales, Incrementos de enfermedades desde las
simples hasta las de mayor complejidad, retiros esporadicos, menor dedicacion al
trabajo, disminucion de la productividad, mayor cantidad de accidentes,
Incremento de demandas por parte de los empleados, creciente cantidad de
quejas por parte de los usuarios/clientes finales y deterioro de la imagen
institucionail.

Efectos del Estrés en el Aspecto Fisico

Dentro de los efectos negativos que nos brinda el estrés se mencionan algunos
como: Dolor de cabeza, contracturas musculares, nerviosismo v ansiedad,
ataques de pénico, fallas en la memoria, trastorncs alimenticios o del suefio,
depresion, incremento del coiesteroi en la sangre, hipertension, diabetes,
enfermedades neurolégicas. A la luz de todos estos indicadores, resulta clara la
necesidad de comenzar inmediatamente a combatir esta epidemia mundial, pues
cobra nuevas victimas dia tras dia.
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Tipos de investigaciones

Existen varios tipos de investigacion cientifica dependiendo del método y de los
fines que se persiguen. La investigacion, se define como un esfuerzo gque se
emprende para resclver un problema, claro esta, un problema de conocimiente.
Sabino (2000), Por otra parie también ia definen como una actividad encaminada
a la solucion de problemas. Su Objetivo consiste en hallar respuesta a preguntas
mediante el empleo de procesos cientificos. Cervo y Bervian (1989).

Investigacion Descriptiva

En las investigaciones de tipo descriptiva, llamadas también investigaciones
diagnosticas, buena parte de lo que se escribe y estudia sobre lo social no va
mucho mas alld de este nivel. Consiste, fundamentalmente, en caracterizar un
fendmeno o situacién concreta indicando sus rasgos mas peculiares o
diferenciadores. En la ciencia factica, la descripcion consiste, segun Bunge, en
responder a las siguientes cuestiones: /Qué es?, ,Como es?,
;Dénde esta?, ;De qué estd hecho?, ;Como estan sus partes, si las tiene,
interrelacionadas?. El objetivo de la investigacion descriptiva consiste en llegar a
conocer las situaciones, costumbres v actitudes predominantes a traves de la
descripcidn exacta de las actividades, objetcs, procesos y perscnas. Su meta no
se iimita a la recoleccion de datos, sino a ia prediccion e identificacion de las
relaciones que existen entre dos o mas variables. Los investigadores no son
meros tabuladores, sino que recogen los datos sobre la base de una hipdtesis o
teoria, exponen v resumen la informacion de manera cuidadosa v luego analizan
minuciosamente los resultades, a fin de extraer generalizacionss significativas que

coniribuyan ai conocimiento.

Las etapas de la investigacion descriptiva son: examinan las caracteristicas del
problema escogido, la definicion y formulacion sus de las hipotesis, enunciar los




supuestos en que se basan las hipdtesis y los procesos adoptados, asi también la
seleccion de Ios temas y las fuentes apropiados, Seleccién o elaboracion de
técnicas para la recoleccién de datos, establecer a fin de clasificar los datos,
categorias precisas que se adecuen al propdsito del estudio y permitan poner de
manifiesto las semejanzas, diferencias v relaciones significativas, verificacion de la
validez de las técnicas empleadas para la recoleccidon de datos, realizacién de
observaciones objetivas y exactas asi como también la descripcion, analisis de

interpretacion de los datos obtenidos, en términos claros y precisos.

Recoleccion de Datos de la Investigacion Descriptiva

En el informe de la investigacién se sefialan los datos obtenidos y la naturaleza
exacta de la poblacién de donde fueron extraidos. La poblacion a veces llamada
universo o agregado constituye siempre una totalidad. Las unidades que la
integran pueden ser individuos, hechos o elementos de otra indole. Una vez
identificada la poblacion con la que se trabajara, entonces se decide si se
recogeran datos de la poblacion total o de una muestra representativa de ella. El
método elegido dependera de ia naturaieza del probiema y de la finalidad para Ia
que se desee utilizar los datos.

De la poblacion total muchas veces no es dificil la recaudacion de informacion
acerca de todas las unidades que componen una poblacion reducida, perc los

resuitados no pueden aplicarse a ningln otro grupo que no sea el estudiado.

La muestra, cuando se trata de una poblacion excesivamente amplia se recoge la
informacién a partir de unas pocas unidades cuidadosamente seleccionadas, va
que si se aborda cada grupo, los datos perderian vigencia antes de concluir !
estudio. Si los elementos de la muestra representan las caracieristicas de la
poblacion, las generalizaciones basadas en los datos obtenidos pueden aplicarse

a todo el grupo.
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Expresidn de Datos de 1a Investigacion Descriptiva

Los datos descriptivos se expresan en términos cualitativos y cuantitativos y es
posible utilizar uno de ellos 0 ambos a la vez.

Los Cualitativos son utilizados mediante simboles verbales y se usan en estudios
cuyo objetivo es examinar la naturaieza general de ios fenomenos. Los estudios
cualitativos proporcionan una gran cantidad de informacidn valiosa, pero poseen
un limitado grado de precision, porque emplean términos cuyo significado varia
para las diferentes personas, epocas y contextos. Los estudios cualitativos

contribuyen a identificar los factores importantes que deben ser medidos.

Los Cuantitativos son utilizados por medio de simbolos matematicos, los simbolos
numericos que se utilizan para la exposicion de los datos provienen de un célculo
o medicion. Se pueden medir las diferentes unidades, elementos o categorias
identificables.

Tipos de investigacion Descriptiva

Tomando en cuenta que las siguientes categorias no son rigidas, muchos estudios
pueden encuadrarse solo en alguna de estas areas, y otros corresponden a mas

de una de ellas. Encuestas, estudic de Interrelaciones y estudios de Desarrolic.

Los estudios tipo encuesta se llevan a cabo cuando se desea encontrar la solucidon
de los problemas que surgen en organizaciones educacionales, gubernamentales,
industriales o politicas. Se efectian minuciosas descripciones de los fenomenos a
sstudiar, a fin de justificar las disposiciones vy practicas vigentes o elaberar planes
mas inteligentes que permitan mejorarias. Su objetivo no es sdio determinar el
estado de los fendmenos o problemas analizados, sino también en comparar la
situacion existente con las pautas aceptadas. El alcance de estos estudios varia

considerablemente; pueden circunscribirse a una nacion, region, estado, sistema

11



escolar de una ciudad o alguna otra unidad. Los datos pueden extraerse a partir
de toda la poblacion o de una muesira cuidadosamente seieccionada. La
informacion recogida puede referirse a un gran nimero de factores relacionados
con el fenédmeno o sdélo a unos pocos aspectos recogidos. Su alcance vy
profundidad dependen de la naturaleza del problema.

Los estudios de interrelaciones tienen como objeto ei identificar ias relaciones
que existen entre los hechos para lograr una verdadera comprension del
fendmeno a estudiar, los estudios de esta indole son los estudios de casos,
estudios causales, comparativos y estudios de correlacion.

Estudio de Casos

En estudios de casos el educador realiza una investigacion intensiva de una
unidad social o comunidad. Para ello recoge informacion acerca de la situacion
axistente en el momento en que realiza su tarea, las experiencias y condiciones
pasadas y las variables ambientales que ayudan a determinar las caracteristicas
especificas y conducta de la unidad. Después de analizar las secuencias e
interrelaciones de esos factores, elabora un cuadro amplio e integrado de la
unidad social, tal como ella funciona en la realidad. El interés en los individuos no
es considerandolo como personalidad Unica, sino como tipos representativos. Se
reCinen los datos a partir de una muestra de sujetcs cuidadosamente
seieccionados y se procuran extraer generalizaciones validas sobre ia poblacién
que representa la muestra. El objetivo de los estudios de casos consiste en
realizar una indagacion a profundidad dentro de un marco de referencia social; las
dimensiones o aspectos de dicho marco dependen de la naturaleza del caso
estudiado.

Un estudio de casos debe incluir una considerable cantidad de informacién acerca
de las personas, grupos y hechos con los cuales el individuo entra en contacto y la

naturaleza de sus relaciones con aquéllos. Los seres humanos desarrollan una




constante interaccién con diversos factores ambientales, por eso es imposible
comprender su conducta sin examinar {aies reiaciones. Los datos deben provenir
de muchas fuentes. Se puede interrogar a los sujetos mediante entrevistas o
cuestionarios y pedirles que evoquen experiencias pasadas 0 sus deseos y
expectativas presentes. Se estudian documentos personales como diarios v
cartas, efectuando distintas mediciones fisicas, psicolégicas o sociolégicas. Se
puede interrogar a padres, hermanos y amigos de los sujetos, analizar archivos de

los tribunales, escuelas, hospitales, empresas o instituciones sociales.

Los estudios de casos son similares a las encuestas, pero en ellos hay un estudio
intensivo de una cantidad limitada de casos representatives, en lugar de reunir
datos de pocos aspectos de un gran numero de unidades sociales. Tiene un
alcance mas limitado pero es mas exhaustivo que el de encuestas, y le da mas
importancia a los factores cualitativos.

Estudios Causales Comparativas

Si ademas de pretender descubrir como es un fenomeno se quiere saber de que
manera y por qué ocurre, entonces se comparan semejanzas y diferencias que
existen entre fendmenos, para descubrir los factores o condiciones que parecen
acompafiar o contribuir 2 1a aparicion de ciertos hechos vy situaciones. Por la
complejidad y naturaleza de los fendmenos sociales, es menester estudiar las
relaciones de causaiidad. Este tipo de estudio se usa en los casos en que los
investigadores no pueden manejar una variable independiente y establecer los

controles requeridos en los experimentos.

En un estudic causal comparativo el investigador analiza la situacion vital en la
cual los sujetos han experimentado el fenomeno que se quiere investigar.
Después de estudiar las semejanzas y diferencias que hay entre dos situaciones,
entonces podré describir los factores que parecen explicar la presencia del
fenomeno en una situacion y su ausencia en la otra. Esta investigacion tiene su
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origen por el método utilizado por John Stuart Mill para descubrir las situaciones
causaies, que estabiece que si dos o0 mas instancias dei fenémeno investigado
tienen solo una circunstancia en comun, en la cual todas las instancias
concuerdan, es la causa (o efecto) del fenémeno dado. Este método proporciona
al investigador |la doble posibilidad de control sobre sus conclusiones acerca de las

relaciones de causalidad.

Las dificultades posibles de explicar los fendmenos en este tipo de estudios
residen en la imposibilidad de establecer un control mas alld de poner a prueba
tantas hipotesis alternativas como sea posible; si al estudiar el problema el factor
produce un efecto determinado no se incluye entre los puntos considerados,
entonces no sera posible averiguar la causa (si se desea hallar las posibies
causas de los fendmenos y desechar los factores aleatorios se debe poseer
suficiente informacién general acerca de tales fendémenos y elaborar
cuidadosamente sus procedimientos de observacion); al exigir que sea un solo
factor el que determine la aparicion o ausencia de un fendomeno, muchas veces en
los fendmenos sociales complejos se obedece a multiples causas, cuando dos
variables se hallan relacionadas entre si es dificil determinar cual de ellas es la
causa y cual el efecto, al intentar clasificar a los sujetos en grupos dicotdmicos a
fin de establecer comparaciones entre ellos, los fenomenos sociales sdlo
presentan similitudes si los incluimos en las mas amplias categorias, aunque
sabamos que los hechos sociales no se clasifican automaticamente en categorias
exciusivas (por io general la comparacion enire dos variables indefinidas
proporciona escasa informacion Util sobre el fendmeno que se pretende explicar),
cuando se trata de estudios en los que se comparan situaciones normales, la tarea
de seleccionar no requiere los mismos cuidados y precauciones que en el caso de
los estudios experimentales, generalmente resulta dificil hallar grupeos de
elementos que sean similares en todos sus aspectos, excepto en lo que respecta
al hecho de hallarse expuestos a una variable distinta (siempre existe el peligro de
que los grupos presenten diferencias en relacién con otras dimensiones, salud,
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inteligencia, antecedentes familiares, experiencia anterior, que puede afectar los

resultados del estudio).

Estudios de Correlacién

Son utilizados para determinar la medida en que dos variables se correlaciona
entre si, es decir el grado en que las variaciones que sufre un factor se
corresponden con las que experimenta el otro. Las variables pueden hallarse
estrecha o parcialmente relacionadas entre si, pero también es posible que no
exista entre ellas relacién alguna. Puede decirse, en general, que la magnitud de
una correlacién depende de la medida en que los valores de dos variables
aumenten o disminuyan en la misma o en diferente direccion. Silos valores de dos
variables aumentan o disminuyen de la misma manera, existe una correlacion
positiva; si, en cambio, los valores de una variable aumentan en tanto que
disminuyen los de |la otra, se trata de una correlacién negativa; y si los valores de
una variable aumentan, los de la otra pueden aumentar o disminuir, entonces hay
poca o ninguna correlacion. En consecuencia la gama de cofrelaciones se
extiende desde la perfecta correlacion negativa hasta la no correiacion o la
perfecta correlacién positiva. Las técnicas de correlacion son muy utiles en los
estudios de caracter predictivo. Si bien el coeficiente de correlacion sélo permite
expresar en términos cuantitativos el grado de relacion que dos variables guardan
entre si, no significa gue tal relacién sea de orden causal. Para interpretar el
significado de una reiacidn se debe recurrir al analisis idgico, porque la
computacion estadistica no dilucida el problema. Sus riesgos son los mismos que
en los estudios causales comparativos.

Estudios de Desarrollo

Consisten en determinar no solo las interrelaciones y el estado en que se hallan
los fenémenos, sino también en los cambios que se producen en el transcurso del

tiempo. En él se describe el desarrollo que experimentan las variables durante un
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lapsc que puede abarcar meses ¢ afics. Abarca estudios de crecimientoy
de tendencia en diferencia a ios estudios de crecimiento que hacen referencia a ia
identificacion de los diversos factores interrelacionados que influyen sobre el
crecimiento en sus diferentes etapas, saber en que momentc se tornan
observables los diversos aspectos v cuando surgen, permanecen estacionarios,
alcanzan su desarrollo dptimo vy, finalmente, decaen. Para el estudio del desarrollo
humano se usan dos metodos, ias técnicas lineaies y ias de corte transversal. En
ambos tipos de investigacion, se deben efectuar una serie de observaciones
sistematicas. El objetivo de las técnicas lineales es medir el grado de crecimiento
de determinados nifios en diferentes edades, por ejemplo; v en los de corte
fransversal no se medirian los mismos nifios 2 intervalos regulares, sino se
efectuaria un registro de medidas de diferentes nifios pertenecientes a distintos
grupos de edad.

Los estudios de corte transversal incluyen generalmente a una mayor cantidad de
sujetos, y describen un ndmero menos de factores de crecimiento que los estudios
lineales. La técnica de core transversal se usa con mas frecuencia por su bajo
costo y porque ocupa menos tiempo; ia técnica lineal es el mas adecuado para
estudiar el desarrollo humano.

Ambas técnicas plantean problemas de muestreo, en los de corte transversal es
nosible que los diferentes sujetos de cada nivel de edad no sean comparables; los
lineales obtienen informacion de un ndmero iimitado de sujetos, sin ia confiabilidad
de muestras mas amplias, asimismo la dificultad para el investigador de evaluar y
perfeccionar con cierta frecuencia sus técnicas, pues una vez iniciada la
investigacion no es posible interrumpirla para modificar o mejorar los
procedimientos empleados. Para estudics lineales hacen falta apoyos econgémicos

y un equipo de trabajo ininterrumpido durante afos.

Los estudios de tendencia consisten en obtener datos sobre aspectos sociales,

economicos vy politicos y en analizarlos posteriormente para identificar las




tendencias fundamentales y predecir los hechos que pueden producirse en el
futuro. En elios se combinan a veces técnicas hisidricas, documentales y las gue
se usan en las encuestas. Resulta aventurado formular predicciones basadas en
los datos de tendencia social, porque las condiciones economicas, los avances
tecnoldgicos, las querras, las aspiraciones individuales y otros hechos
imprevisibles pueden modificar de manera repentina e! cursg esperado de los
acontecimientos.

A causa de los innumerables factores impredecibles que pueden ejercer influencia
sobre los fenémenos sociales, la duracion de los analisis de tendencia afecta en
una medida considerable la validez de la prediccion; la mayoria de las
predicciones de largo alcance constituyen meras estimaciones, en tanto que las

que se refieren a lapsos mas breves gozan de mayores posibilidades de certeza.

Evaluacion de la Investigacion Descriptiva

Algunos problemas con que suelen tropieza los investigadores se refieren a
examen critico de los materiales originales, ei vocabulario técnico, la formulacion

de hipdtesis, la observacion y experimentacion, y la generalizacion y prediccion.

Investigacién Exploratoria

Es aqueila que se efectia sobre un tema u objeto desconocido o poco estudiado,
por lo que sus resultados constituyen una visiéon aproximada de dicho objeto, es
decir, un nivel superficial de conocimiento. Este tipo de investigacion puede ser

dirigida a la formulacién méas precisa de un problema de investigacion , dado que
se carece de informacién suficiente y de conocimiento prevics del objeto de
estudio , resulta idgico que la formulacion iniciai del probiema sea imprecisa. En
este caso la exploracién permitira obtener nuevo datos y elementos que pueden
conducir a formular con mayor precisién las preguntas de investigacién_

Conducente al planteamiento de una hipétesis, cuando se desconoce al objeto de
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estudio resulta dificil formular hipdtesis acerca del mismo. La funcion de la
investigacion exploratoria es descubrir las bases y recabar informacion que
permita como resultado del estudio, la formulacion de una hipdtesis. Las
investigaciones exploratorias son utiles por cuanto sirve para familiarizar al
investigador con un objeto que hasta el momento le era totalmente desconocido,
sirve como base para !a posterior realizacion de una investigacion descriptiva,
puede crear en otros investigadores el interés por ei estudio de un nuevo tema o
problema y puede ayudar a precisar un problema o a concluir con la formulacion
de una hipotesis. Sellriz (1980).

Investigacidon Explicativa

Se encarga de buscar el porqué de los hechos mediante el establecimiento
de relaciones causa y efecto. En este sentido, los estudios explicativos pueden
ocuparse tanto de la determinacion de las causas como de los efectos, mediante
la prueba de hipétesis. Sus resultados y conclusiones constituyen el nivel mas
profundo de conocimientos.

La investigacion expiicativa intenta dar cuenta de un aspecto de la realidad,
explicando su significado dentro de una teoria de referencia, a la luz de leyes o

generalizaciones que dan cuenta de hechos o fendmenos que se producen en
determinadas condiciones.

Dentro de ia investigacion cientifica, a nivel explicativo, se dan dos elementos, io
que se quiere explicar que hace referencia a la trata del objeto, hecho o fenémeno
que ha de explicarse, es el problema que genera la pregunta que requiere una
explicacion v lo que se explica donde la explicacion se deduce a modo de una
secuencia hipotética deductiva de un conjunto de premisas compuestas por leyes,
generalizaciones y otros enunciados que expresan reguiaridades que tienen que
acontecer. En este sentido, la explicacién es siempre una deduccién de una teoria

que contiene afirmaciones que explican hechos particulares.
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Evaluaciones

Prueba Pesc

Mujeres: medir la circunferencia de la cadera en la parte mas ancha. Después

localizar el perimetro de ias caderas y su estatura en centimetros.

Hombres: medir la circunferencia de |a cintura a la altura del ombligo v luego la

indicacion de ia tabia en relacidn al peso se determina la grasa.

Prueba Abdominales

El nimero de abdominales que se puedan ejecutar en un minuto es una medida

clara de fuerza muscular y la resistencia de los misculos abdominales.

Aplicacidon: Acostarse sobre la espalda con las rodillas flexionadas vy los talones a
30 o 40 centimetros de los gluteos. Cruzar los brazos sobre el pecho. Para
mantener los pies abajo, sujetar los tobillos con ayuda de un compafiero, inclinar
ia cabeza hasta el pecho tratando de tocar con la barbilla, impuisar los hombros v
el tronco hacia arriba hasta que los brazos toquen los muslos. Luego, colocar otra
vez los hombros y la cabeza sobre el piso. Este es un ciclo, hacer tantos como

pueda sin detenerse en un minuto, respirando mientras se ejercita.

Tabia 1. Normas para medir la resistencia de ios musculos abdominales
(Cantidad realizada en un minuto)

Edad 14-29 | 30-39 | 40-49 50-59 |r 60 y mas Puntos
Sexo M F l' M F r M F M F M 3
Excelents | 51+ | 46+ 46+ &1+ 41+ 35+ 36+ 31+ 31+ 26+ 5
43 - | 35- 30- | 25- | 25- 20- | 15- I
Bueno 50 |3B-45| 45 |30-40 40 35 35 20-30 ki) 25 l 4
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30- | 25— | 20- | 15 | 16= 13- |
Promedio | 42 |25-37| 24 |2n-29 29 24 24 [11-198| 19 |8-14 3
| |
20 - 15— | 10- j
Aceptable 29 .15-24 24 [10-19 19 8-14 | B-15| 6-10 E-‘!EE 3-7 2
9= ]
roore 15 0-14 0—143 0=3 0-5 l =7 G=-7 J-5 0=5 Q=2 1

|
Fuente. Consejo consultivo del Dr. Charles Kuntzleman
Frueba de Planchas

El nimero de planchas que se realizan en un minuto miden la fuerza v resistencia
de los hombros, brazos y pecho. El estado de estes musculos es importante para

maniener una buena postura, asi como para levantar, cargar, empujar y presionar.

Aplicacion: Las personas que nunca han realizado este tipo de ejercicio pueden
hacerlo acostados sobre el abdomen, con piernas juntas. Colocar las manos de
modo que los pulgares toquen el borde del exterior de los hombros y los dedos
apunten hacia adelante, manteniendo las rodillas sobre el piso vy los pies elevados,
todo esto forma un ciclo porque deben repetirse de forma continua durante un
minuto v hay que hacer tantas como se sea posible.

Tabla 2. Normas para medir fuerza y resistencia de los hombros,
brazos y pecho (cantidad realizada por minuio)

[ Punto

Edad | 14 - 28 30 - 18 40 - 43 50 — 59 60y maa F
i
| .
Sexo M F | W E M F 7] F 7] F
]
SP—— BT P I s T 3= e+ e Fiv P 5
Busna 45 - 50 34 .45 A5-45 25 - 40 30-38 20-35 25-35 | 15-130 20 - 30 10- 15 4
| |
Promedio | 34-44 T7-33 | 25-54 | 12-24 | 2029 | 8-18 | 15-24 | B-14 | W-19 | 3-9 3
| |
Acaptatle | 20-23 E-18 r B=21 | A=11 | 12.18 5.7 | B-1 g ] E_g 1-2 3
Pobre 0-18 0-5 0-14 0-3 o-11 o-2 g7 =1 | 0-4 o 1
] 1 | 1

Fuente. Consejo consultivo del Dr. Charles Kuntzleman
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Alcance Sentado

Esta prueba mide la flexibilidad muscular tantc en la regién lumbar como en la

parie posterior de las piernas y espaida, ayuda a evitar ei doior, iesiones en
espalda y piernas.

Apiicacion: Sentarse en el suelo con las piernas extendidas al frente, sin zapatos
ni calcetines, los talones separados 12 cm aproximadamente con las plantas de
los pies tocando la pared. Sin doblar las rodillas, estirar los brazos al frente lo mas
que se pueda, a la altura de los dedos de los pies tratando de tocar la pared y
acercando la frente a las rodillas hasta donde sea posible. Es importante no
impulsarse de golpe hacia adsiante, debe hacerse suave hasta que se sienta un
tiron, luego sostener la postura e imaginar que los musculos se reiajan. Al aflojar,
estirarse un poco mas hasta sentir otro tirén, tratando de sostener la postura mas

de 5 segundos y anotar los resultados.

Tabla 3. Normas para medir ia fiexibilidad muscuiar

Para todas las [
edades Puntos
Excelente Palma de las manos contra la pared 5
Buenno Los nudillos tocan la pared 4
Fromedio La yema de los dedos tocan la pared 3
Aceptable Las yemas de los dedos de 2.5 a 8 cm. de los pies 2
Las yamas de los dedos a 10 cm. o mas de |os

Fobre | pies | 1

|

Fuente. Consejo consultivo del Dr. Charles Kuntzleman
Prueba de Escaléon de Tres Minutos

Es la forma mas sencilla de medir la respuesta del corazén a las actividades de
resistencia. Un corazon fuerte y eficiente es importante para tener vigor y energia.

L]
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Aplicacién: Subir y bajar un banco o escalén de 30 cm de alto. Un ciclo consistente
en subir primero el pie derecho y enseguida el izquierdo; después, bajar ai piso el
pie derecho, luego el izquierdo (se puede alternar cada vez con el pie que pisa
primero). Hacer 24 ciclos en 1 minuto, o sea, 1 cada 2.5 segundos. Después de

subir vy bajar durante 3 minutos, detenerse v tomar inmediatamente el pulso
durante 1 minuto.

Tabla 4. Normas de la prueba de escaldn (latidos por minuto)

Edad

14~ 29 g-39 40 — 49 &0 -89 80 y mas Puntos

Sexo i F ] ? F i F ] F M F
Excelents | 74" 79 i l 83" FER 87" 85° arr i 89" | 94" 10

Buena 75-90 E0-101 78-79 | 84-105 | BO-100 | 88-108 | BB-105 | 92-113 IB-WB S-117 8
Promedo |01100  |10245 106 |1og22 |12 |wte  [118 (123 |is  |iz | e
Aceptabi 120- 1110- 13- 119- 118- 144- 114- 128-

<] 101-120 [ 133 | 125 123135 | 125 130 130 136 130 140 4

Fobre 121+ 134+ i 134+ 136+ 126+ 131+ 131+ Iil 137+ 131+ 141+ 2

Fuente. Consejo consultivo del Dr. Charles Kuntzleman

Puntuacion Final de Condicion Fisica.

Una vez que se realizaron las cinco pruebas anteriores, se revisan las

puntuaciones de la matriz de nivel de condicidn fisica. Los puntos de cada prueba
van acorde a la edad del participante, para después sumar i0s puntos dando el

resultado final que nos proporciona la codificacion de la matriz.

Tabla 5. Sistema de puntuacion para medir la prueba peso.

Nivel Hombres | Mujeres Puntos
l
menos de 13% de grasa i
Excelente COTporai | menos de 18% 5

Fad
[ 2%



Bueno i 13% — 17% | 18% — 22%
Promedio | 18% — 22% 23% - 27%

| Aceptable |[| 23% — 27% 28% --- 32%
. Pobre 28% o0 mas 33% o mas

Fuente. Consejo consultivo del Dr. Charies Kuntzieman

Tabla 6. Suma de puntos para determinar el nivel de condicidn fisica

| Nivel de condicion
Niveles de puntuacion Puntos 1 fisica
’ Excelente [ 30-25 5
Sueno 24 - 185 4
Promedio 18-13 3
| Aceptable 12-7 2
' Pobre 6-0 1

Fuente. Consejo consultivo del Dr. Charles Kuntzleman




MATERIALES Y METODOS

La investigacidn se realizd en 5 etapas, la primera consistié en la blsqueda de un
entorno laborai donde pudieramos reaiizar nuestra investigacion; la segunda en el
desarrollo del estudio por medio de una serie de evaluaciones fisicas, la tercera en
base a un cuestionario de evaluacion dietaria, la cuarta consistic en realizar
mediciones antropométricas tanto iniciales como finales a los empleados y por

ultimo se realizaron las rutinas a aplicar.

Una vez hechos los trémites y/o gestiones requeridas para la aceptacion de este
proyecto con la autoridad correspondiente del area aplicacion, se realizd una
conferencia de induccidn con los participantes para explicar el plan de trabajo y los
beneficios de la gimnasia, asi como sus propositos. Después se aplicaron
instrumentos de evaluacion como entrevistas y la aplicaciéon de ejercicio fisico,
tutelado por el Dr. Charles Kuzletman, la prueba se realizé en un lapso de tiempo
de 15 minutos, en ella se tomaron muestras de 5 estadios fisicos que determinan
el porcentaje de grasa, la fuerza abdominal por minuto, fuerza de brazocs por
minuto, flexibilidad y respuesta del corazon a ias actividades de resisiencia. Una
vez obtenidos los datos arrojados esta matriz, se empled un sistema de

puntuacién gue determina el total de nivel de condician fisica.

Criterios de Seleccion de Sujetos de Estudio

Para realizar dicha investigacion se realizo una blusqueda de empresas en las
cuales pudiéramos realizar dicha investigacion y que no hayan contado con
anterioridad con un programa de acondicionamiento fisico enfocade a la activacién
fisica. Los criterios de inciusion fueron: personas de cuaiquier sexo y edad que

trabajen en dicha empresa seleccionada.



Evaluaciones Fisicas

Para el disefio de actividades de este proyecto, asi como la organizacion y
metodologia de los ejercicios fueron elaborados con base en el disefio y
recomendaciones de Brikin y del Dr. Carlos Kuztleman. Se tomd como apoyo el
manual de acondicionamiento fisico del consejo nacional de YMCA, en las
aplicaciones de evaluaciones, actividades y seguimientos de las habilidades de

inteligencia emocional.

Para cuantificar el nivel de condicion fisica se llevaron a cabo pruebas de fuerza,
resistencia y flexibilidad. La metodologia fue descrita por el Consejo consultive del
Dr. Charles Kuntzleman (1989). En el cual se le pidié al empleado de la empresa
CAYPPUAC que se recostara sobre |la espalda, con las rodillas flexionadas vy los
talones a 30 o 40 centimetros de los gliteos, cruzando l0s brazos sobre el pecno,
para mantener ios pies abajo fueron sujetados de los tobilios con ayuda de un
compafiero inclinando la cabeza hasta el pecho tratando de tocar con la barbilla,
impulsando los hombros y el tronco hacia arriba hasta que los brazos toquen los
muslos. Después, colocaron de nuevo los hombros vy la cabeza sobre el piso
realizando un ciclo, realizando tantas abdominales como pudieron sin detenerse

en un minuto, respirando mientras se ejercitaban.

Para la prueba de resistencia los trabajadores que nunca habian realizado este
tipo de ejercicio lo realizaron recostados sobre ei abdomen, con ias piernas juntas
colocando las manos de modo que los pulgares tocaran el borde del exterior de
los hombros vy los dedos apuntando hacia el frente, manteniendo sus rodillas sobre
el piso y los pies elevados, todo esto formando un ciclo ya que debieron repetirlo
de forma continua durante un minuto realizando tantas como fue posible. Con
respecto a la prueba de flexibilidad, fueron mantenidos sentados en &l suelo con
las piernas extendidas ai frente, sin zapatos ni calcetines, los talones separados
12 cm aproximadamente con las plantas de los pies tocando la pared, sin doblar
las rodillas, estiraron los brazos al frente lo més que se pudo a la altura de los
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dedos de los pies intentandc tocar la pared al frente y acercandc la frente a las
rodillas hasta donde fue posibie. Fue imporiante que no se impuisaran de goipe
hacia adelante, realizandolo de una manera suave hasta que sintieran un tirén en
los musculos isquiotibiales, posteriormente permanecieron en dicha postura 5
segundos v se procedic a anotar el resultado. Los datos obtenidos de cada una
de las pruebas fueron codificados y analizados individualmente de manera manua!

en base a ia tabia del Consejo consuitivo dei Dr. Charies Kuntzieman (15883).

Evaluacion Dietaria

Para cuantificar el consumo de aiimentos en ia CAyPPUAC se aplico ai personal
una encuesta para obtener el porcentaje de consumo de los distintos tipos de
alimentos. Dicho estudio se basé en el libro El ABC de la evaluacion del estado
nutricional pag.228 - 249 en el cual se le pidid al entrevistado que sefalara el tipo

de alimentc consumide durante |z semana anterior.
Evaluacién Antropomeétrica

En las mujeres se midio la circunferencia de la cadera en la parte mas ancha,
después se localizd el perimetro de las caderas y su estatura en centimetros. A
diferencia de los hombres en los cuaies se ies midid la circunferencia de ia cintura
a la altura del ombligo y posteriormente la indicacion de la tabla en relacion al
peso se determina la grasa.

Rutinas de Actividad Fisica

A los empleados seleccionados para esta investigacion se les implementd a todos

por iguai una rutina de ejercicios en base a movimiento corporai dei tipo producido
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oor la contraccidn muscular que condujo a un incremento sustancial del gasto
energético de la persona. Desde una perspectiva mas generai se pudieron
distinguir dos aspectos fundamentales, uno cuantitativo y otro cualitativo; el
primero relacionado con el consumo y mavilizacién de la energia necesaria para
realizar actividad fisica; el segundo vinculado al tipo de actividad que se realizo
segln las aptitudes de cada trabajador, ! propésito y el contexte social fueron
determinantes. Dicho programa de enirenamiento sistematizado de ejercicios
complementarios fue disefiado acorde a las necesidades de los trabajadores de la
Caja de Ahorro. Las rutinas se realizaron en un tiempo que variacién de 8 a 40
min. Se efectuaron en un minimo de 5 dias por semana, v fueron dirigidas por
instructores certificados de la Licenciatura en cultura fisica y deporte de la
Universidad de Sonora.

La intencidn de las rutinas en relacién a los participantes, fue la de aumentar las
cualidades fisicas de los trabajadores: fuerza y resistencia, con un mayor enfasis
en los ejercicios de fiexibiidad, ya que esta caracteristica es la primera que se
pierde al paso del tiempo si no se le da continuidad a su desarrollo, para prevenir

los trastornos osteomusculares relacionados con el trabajo.

Medidas de Higiene y Entendimiento de ias Rutinas

Antes de organizar los ejercicios de gimnasia en area de trabajo, se crearon las
condiciones higiénicas correspondientes de la siguiente manera: se realizd un
estudio de las particularidades del procesoc de organizacion y condiciones de
trabajo, se realizd una revision de las condiciones higiénicas en el area y la
deteccion del espacio para realizar los ejercicios mediante la aplicacion de un
cuadro de observaciones, se establecieron los tipos de ejercicios, partiendo de las
particularidades posturales del trabajo, la dindmica y, por supuesto, su tiempo de
realizacién, posteriormente y tomando todo Io anteriormente mencionado, se

comenzd con la elaboracion de rutinas de ejercicios en la cuaies tambien se
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establecieron formalidades para la introduccion de la gimnasia en area de trabajo,
se inform¢ a ios trabajadores sobre el contenido de ias rutinas de ejercicios, se
realizo propaganda de la gimnasia explicando sus propositos y ventajas para los
trabajadores, para que de esta manera, ellos pudieran tener una actitud consiente
hacia la rutina, tambien se establecieron las medidas de introduccion de la
gimnasia en el régimen laboral diano, se presentaron las rutinas con anticipacién y
en base a los resuitados arrojados y se les transmitid a los trabajadores, se
prepararon los espacios para la realizacion de la actividad fisica, se elaboraron
propuestas para mejorar las condiciones sanitario-higienicas, se planificaron las

actividades de la gimnasia para de esta manera llevar un control.

Hoja de Pianeacion de las Sesiones

En ia hoja de pianeacion se menciono y especificaron ios ejercicios y movimienios
que se realizaron durante clase, asi como también fue necesario registrar el tipo
de musica en caso de que esta haya sido utilizada, el tiempo de descanso entre

cada eiercicio, las repeticiones y series del ejercicio en cuestion.

Tipos de Actividad Fisica Utilizada

Durante las sesiones de actividad fisica se utilizo una baja intensidad en los
primeros 5 minutos de cada sesion, conforme el tiempo transcurrio la intensidad
fue subiendo a llegar a una alta intensidad que, a su vez, pudo ser subdividida,
teniendo en cuenta las formas en que el musculo transforma v obtiene la energia
necesaria para su realizacién, la duracidn del ejercicic y la velocidad en la

recuperacion, de manera anaerobica y aerobica
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Actividades Recreativas

Se utilizaron una vez por semana, en la parte final de la sesién de cada viemes,
actividades recreativas que tuvieran como objetivo principai estimuiar ei
companerismo para mejorar las actitudes sociales, y por ende se obtuvo como

beneficio un mejor ambiente laboral.

Gimnasia Laboral

E! objetive de utilizar esta gimnasia fue el de acelerar los procesos fisicldgicos en
el organismo y elevar la preparacion funcional para ei trabajo. Durante ei periodo
de incorporacién al trabajo, el organismo se reorganizd, amoldandose a unas
condiciones nuevas del trabajo. El descanso del sistema nervioso fue de gran
importancia para la actividad vital del organismo durante el esfuerzo fisico va que
las células nerviosas se excitan mas y al ser frenadas, se cargan de energia, en
esta base se fundamenid ia pausa. Asi mismo se utilizdo como apoyo la gimnasia
correctiva la cual cred una correccion postural del individuo, modificando y
adaptando todos los mecanismos que hacen que ésta sea posible.

Meétodo de Enseifanza

Mando Directo

Fue utilizado el método de ensefianza mando directo, el cual, al profesor se le
otorgd la facilidad de hacer ia toma de decisiones en reiacion a ios ejercicios. Ei
aspecto esencial de este estilo de ensefianza fue la directa e inmediata relacion

entre el estimulo del profesor y la respuesta inmediata del alumno. La orden que
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dic el profesor presidio a cada movimiento del alumng, que fue ejecutads segin &l
modeio presentado; asi toda decisién acerca del lugar, postura, momento inicial,
ritmo, momento final, duracién e intervalos, fue tomada por el profesor. El profesor
tomé en cuenta las 3 fases del mando directo (pre impacto, impacto y pos
impacto).

Instructor

El instructor se mantuvo como el ejemplo a seguir ante las personas que se
estuvieron instruyendo para la salud, por lo tanto, debid concientizarse de la
posicion que asumio ante la clase como profesor, es decir, con la transmision del
conocimiento y en como se pudo aplicar a ia vida cotidiana.

Regularmente la actividad fisica de bajc y altc impactc se reslizé de forma
individual siguiendo los pasos e instrucciones del profesor sin tomar en cuenta que
este formé parte del grupo y que existieron ejercicios de gimnasia que ayudaron a
fomentar el trabajo en equipo vy el mejor trato de manera inconsciente entre los
alumnos. El instructor cred equipos con los alumnos v puso como ejemplo (en
equipo con el instructor), a los alumnos que tuvieron dificultad para realizar
movimientos de los ejercicios, nunca con el fin de exponer al alumno que se ie
dificulté realizar los ejercicios, sino para mostrarle la funcién que este representa
ante la clase, pues se convirtid en un ejemplo para el resto del grupo. De esta
manera se intento lograr que se esforzara aun mas para realizar los gjercicios de
manera optima vy fluida.

Expresion Corporal

La imagen que el instructor ofrecid ante los seguidores o alumnos fue esencial
para que estos se motivaran, estuvieran despiertos y preparados para recibir una
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ciase de actividad fisica. El instructor se mostré tranquilc y confiadc en las
capacidades obtenidas para impariir ias ciases de ia manera mas profesional
posible, asi como también se utilizo la empatia ante los ejercicios representando
un aspecto positivo ante los retos gue los seguidores mismos representaron en el
aspecto emaocional.

Instruccion Visual del Instructor

La instruccion visual jugo un papel muy importante en cuanto a la motivacion y el
entendimiento de los ejercicios, se mantuvo siempre |a visibilidad con las personas
a instruir, de tal manera que, el profesor se convirtidc en el ejemplo visual que
mostraba como deben ser realizados correctamente los movimientos v al mismo
tiempo, ver quién no realizaba correctamente &l gjercicio para poder corregir el
movimiento del alumno. Ei lenguaje oral ayudd en ia comprension de los
gjercicios, sin embargo, al copiar los movimientos, la ejecucion se volvié aun mas
facil. Fue utilizado todo el cuerpo o partes de éste para trasmitir la informacion, por
ejiemplo, los brazos transmitieron la direccién, emocion, largo de palancas, ritmo v
nrevencidn de cambios de movimiento asi como el rostro expresd animacién,
emocion y motivacion de tal manera que ilas manos y ios dedos indicaron ia
direccion, nimero de repeticiones y calidad de movimiento, tomando en cuenta

que el cuerpo comunicd la técnica general y la intensidad necesaria.

Formas para Mejorar la Instruccion Visual

Para meijorar la instruccién visual, el profesor debid utilizar la interaccion, la
variacién del perfil, los espejos fueron el segundo foco de atencién ademas de
que los ejercicios fueron demostrados antes del comienzo de la rutina de actividad
fisica.
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Vocabulario Utilizado

El vocabulario utilizado con los seguidores o alumnges fue claro y de total respeto
ai dar las instrucciones de los ejercicios a realizar, se desgiosd verbalmente cada
movimiento y de ser posible se dio a conocer que es lo que se experimentaria al
realizar el ejercicio o cual seria la finalidad de este; fue utilizado un lenguaje que la
mayoria sino es que todos los alumnos comprendieran con facilidad y se manejo
un volumen de voz fuerte y clare,

Tipos de Misica

La musica que se utilizé fue acorde al ritmo vy tipos de ejercicios o movimientos a
realizar tomando en cuenta las pausas de dichas canciones, para de esta
manera, implementar las rutinas que fueran acorde con la cadencia e intensidad
que se manejé en el transcurso de la sesion. La musica utilizada en la clase fue
divertida, fresca, conteniendo ritmos pegajosos, fransmitiendo energia al alumno
de tal manera que este sienta que no se estaba realizando esfuerzo aiguno y, de
ser posible, que fuera conocida por los instruidos; dichos acordes musicales
correspondieron a la parte de la sesion en la que se use (pre impacto, impacto,
pos impacto). El volumen de la musica no debia obstruir el entendimiento ni la

claridad de la voz del instructor.

Secuencias Ritmicas

Se utilizaron diferentes ritmos de actividad fisica que van de acuerdo al horario de

las sesiones, ya sea inicial, medular o final.

inicial. Se procuré reproducir musica en ia misma area de trabajo del tipo
pop, rock de los 80°'s y 90's y actual ya que dicha estilo de musica es
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conocida y del gusto del personal preparado para realizar la actividad fisica
y de esta manera reaiice ejercicios de una manera comoda y confortable.

Medular. Para el horaric intermedic de la jornada laboral y en el tiempo
permitido se utilizd mdsica de los 80's y actuai con ei objetivo de que
mantuviera despiertos a los participantes, que la melodia fuera acorde con

el impacto de la rutina y al mismo tiempo para que el individuo mantuviera

un humor propicio para seguir con sus actividades laborales.

Final. En esta etapa de la jornada laboral se utilizé musica del tipo New
age o musica clasica con el objetivo y finalidad de relajar a los individuos

un estado mental de bisnestar y tranquilidad.
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RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultados obtenidos en la aplicacion del programa sistematizado de
activacion fisica laborai en ia Caja de Ahorro y Préstamos del Personal de ia
Unison A.C. (CAyPPUAC) el cual consta de dos partes, la primera haciendo
referencia al nivel de condicién fisica antes y después del programa de actividad

fisica y la segunda sobre la dieta ingerida antes del inicio del programa de
actividad fisica en la CAyPPUAC

Evaluaciones Fisicas

Observacion Inicial

Se noté que en las primeras dos semanas habia resistencia por parte de las
trabajadoras al cambio en sus horarios, se notaba inseguridad ante la nueva
experiencia, de tal manera que estas dos primeras semanas se mostraron
molestas, irritadas ante nosotros haciendo comentarios como “hash... Hay vienen
ios de los ejercicios”. Al ver dicha resistencia se procuro crear empatia hablando
con ellas, exponiendo lo importante que representa su salud, mencionando
algunos de los muchos beneficios que la actividad fisica de manera planeada y
metddica puede brindar a nuestro estado fisico y mental. Posterior a esa platica se
experimentd un cambio totalmente positivo, con el paso del tiempo se convirtio en

un momento de espacio personal sincronizado con la realizacion de la gimnasia de
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Resultados en 1a Etapa Media
P

Conforme avanzaron las sesicnes se observo que las participantes se cuidaban un
poco mas por su persona y apariencia, utilizando maquiliaje, zapato deporiivo,
consumiendo frutas o verduras en lugar de la llamada "comida chatarra” que
normalmente en el horario laboral. También comenzaron a pedir consejos sobre
alimentacién y tipos de ejercicios reductivos, tratando siempre de transmitir
confianza, gracias a que no solamente se impartieron las sesiones de activacion
fisica, sino que también se platicd y se bromeaba sanamente intentando crear un
ambiente de trabajo mas optimo, ligero y confortante.

Resultados en la Etapa Final

Como observacion final cabe mencionar en relacion a los cambios fisicos que
experimentaron los trabajadores gracias a la gimnasia, se pudo resaltar el
mejoramiento de la estética fisica que fue apreciabie a simple vista. En ei aspecito
metabdlico, basados en el testimonio de las mismas trabajadoras de la Caja de
Ahorro de la Universidad de Sonora, el programa agilizd su sistema digestivo,
ademas de disminuir algias articulares y nerviosas. '

Resultados de ia Evaluacion dei Nivel de Condicion Fisica

Esta prueba se realiza en el transcurso de quince minutos, en ella se toman
muestras de cinco pruebas fisicas basadas en el manual de acondicionamiento
fisico del consejo nacional de YMCA del Dr. Charles kuntzleman (1989), que

determinan el nivel de condicion fisica mediante una matriz de puntuacion,



Tabla 7: Nive! de condicidn fisica (NCF)
| !

individuos en prueba Prueba Inicial Prueba final [ Resultado
individuo 1 Buena Bueno | Igual
individuo 2 Promedio Bueno E Incremento
| individuo 3 Bueno Bueno Iqual
Individuo 4. Bueno Aceptable Disminuyd
individuo 5 r Promedio Promedio Igual
individuo 6 Aceptabie Promedio incrementd
individua 7 Promedio Promedio lgual

MRS Ea——,

Figura 1. Porcentaje de cambios de condicion fisica en los individuos despues del

programa de activacion fisica,

En comparacion a las dos evaluaciones de nivel de condicion fisica aplicados se

obtiene como resultado que cuatro individuos se mantuvieron igual en el nivel de

condicién fisica representando un 57%, dos individuos incrementaron su nivel de

condicion fisica representando un 29% y solo un individuo desarrollo notablemente

su nivel de condicion fisica pasando de un nivel promedio a un nivel aceptabie &l

cual representa un 14% en la figura 1.
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Evaluacion Dietaria

Dieta Ingerida Antes de! Inicio del Programa de Actividad Fisicaen la
CAyPPUAC

Una semana antes de iniciar con las sesiones de actividad fisica del programa en
la CAYyPPUAC se aplico al personal una encuesta para obtener el porcentaje de
consumo de los distintos tipos de alimentos. Los resultados obtenidos demuestran
qgue la falta de receso durante |a jornada laboral ocasiona que la calidad de la
alimentacion decaiga notablemente, lo que expone al empleado a2 un desorden
alimenticio.

En |la tabla siete se muestran los tipos de alimentos y el porcentaje que representa

el consumo de cada uno de ellos en el transcurso de una semana.

Tabila 6: Consumo de ailimentos durante una semana

i_ Alimentos Porcentaje

I

| pan o torilia B3%
Frutas y verduras T3%
Distribuye bien sus alimentos 30%
Consume alimentos rapidos TT%

| Censumse postre de fnuta 42%

! Consume postre de repasteria 38%
Consume pollo de 1 a 2 veces por semana 2%
Consume carnes rojas 2 2 5 veces porsemana TT%
Munca consumen bebidas alcohdlicas 100%
Consumen alimentos empanizados I 92%
Ceonsuma gologinas 1%
Consume sodas o refrescos T3%




Se percibe la gran ingesta calorica que se consume a la semansa, dichos datos
son aiarmantes ya que se conoce que ei esires iaboral ocasiona una elevacion de
la frecuencia cardiaca, si se le es sumada la ingesta de grasas vy la inactividad
fisica, el personal de la CAyPPUAC estaran convirtiendo su trabajo en una
actividad riesgosa v nociva para la salud al haber una ausencia de una distribucién

alimenticia deseable por parte de las personas que participaron en el programa.
Patologias Comunes

Las patologias mas comunes en los empleados de la caja de ahorro en la Unison
son Hipertensidn, lumbalgia, Opresidn del neivio ciatico, Cervicalgia, entre otros.

Durante el transcurso de las sesiones se logro reducir los sintomas de algunas
patologias como lumbalgia, opresién del nervio ciatico, Cervicalgia y se redujo la

hipertension arteriai.



CONCLUSIONES

En la actualidad, los programas deportivos que se practican en ias empresas son
basicamente la pertenencia de sus ejecutivos a reconocidos clubes deportivos y/o
viajes a retiros que procuran contacto con la naturaleza. Sigue predominando en la
sociedad actual, la actividad deportiva de fin de semana sin seguimiento
sistematico preventivo para la salud. Efectivamente se puede incrementar la
calidad de vida en & ambito laboral, los cambics que se observaron en los
participantes fueron muy significativos, como por ejemplo en los casos especificos
que reportaron mejoria en la falta de circulacién después de la actividad fisica; se
manifesté el cambio positivo de actitudes interpersonales y con los socios; se
demostrd que el 30% de la poblacion presentd un incremento en el nivel de
condicién fisica: el 100% manifestd gran disposicién hacia las actividades del
programa generando esta actitud. Sumando todo esto, vemos que ia probabiiidad
de que, si se continua con el programa se lograra incrementar el porcentaje en el

nivel de condicion fisica.

Una gran parte de la poblacién de!l grupo se encuentra en riesgo, pero no
solamente lo determina el factor genético, sino que hay oiros como el cuiturai,
habitos alimenticios y el aspecto sicolégico. Sin embargo, dada la disposicion e
interés que presentd el personal para el cuidado de su salud, a traves de este
programa, podemos pensar en la continuidad del mismo. Esta hipdtesis acepta la
posibilidad de que la actividad fisica en el lugar de trabajo, mediante la gimnasia
laboral, en este caso programa de activacion fisica sistematizado, incrementa la

calidad de vida del trabajador.
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RECOMENDACICNES

Los resultados de este trabajo de investigacion permiten proponer a las
organizaciones e instituciones, un programa para dar solucion a los problemas de
estrés, sedentarismo, posturas viciosas y a la falta de actividad fisica, buscando
ofrecer una alternativa para el mantenimiento de la salud de los trabajadores

universitarios, y en consecuencia una mejora en su calidad de vida.
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Cuestionario antes de empezar

ANEXOS

Anexo 1. Cuestionarios

4 Tlene o ha tenido antetiormente alguna de las siguientes afecciones?:

Si

No

1. Antecedantes de problemas de corazdn, dolores de pecho © apopls 22
2. Presion alta.

3. Alguna enfermedad o afeccidn cranica.

4. Dificultad para realizar 2lgdn ejercicio Hsica

5. Le ha aconsejado alguna vez un medico gue no haga gjercice

6. Ha tenido alguna operacion en los Oitimos 12 messs

7. Estd o ha oslade embarazada en los uftimes tres messs

&. Antecedentes con problemas de respiracion o pu monatss

8, Tiene alguna afeccion muscular, aricular o d= sspsids ¢ 2g0ms 2200 o

le afecia.
10. Alguna afeccion de diabetes o de troids:
1. ;Es lumador?

12. Obesidad {mas de un 20 por ciento por encima

i
in
i
=]
L]
1

13. Colesterol.
14. Antecedentes con problemas cardiacos en sufamiz orediz

15. Alguna hemia U oira afeccion que pueda agravarse con 2 actogas

16. Alguna afeccidn que requiera medicacion gue pusts 21ee 50 N2

ra hacer aerdbic.
17. s Tiene 40 o mas de 40 afios (hombres)?
18, ;Tiene 50 o mas de 50 afios (mujeres)?
19 ; Tiene cerificado médico que le permita hacer unz =t 222 "o

20

Fuente. Consejo consultivo de Lynne Brick
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ZOVPROBANDO EL ESTADO DE FORMA

Test de nivel de actividad fisica

NEmm e wmmes e L b Des Tear 2norda su nvel o8 actividad fisica ded presents mes,

S SO0 epUsTTETE & D2000SE 08 repre0 i en achividsdes fisicas fueres.

TOUSTRENES &7 S0IVI0S0ST 1SI0Ss NHSTEas [OM0 SO Jogong. nadsr, iren biciclsta, re-
S e R oesm oy & £ sio o hago acPwdad serdbics e muchs energls como tenis, bas-

S 3% oR2 3 TS Soras oo semans 06 achalad fisca 0 corro g B a 10 kildmetros por se-

=5 02 TES Orss OO SUETE Of aOhweE TEaE o oortT mids de 10 kildmetros por se-

r iz mtensidad dal ejar-

pulgar) en ia mudsca. en el lado del pulgar, en-

m 2 mufeca puscs intentarlo en el cuello, en-

: JEI2 02 NafeT g2 MaEners suave mientras cuen-
2 S5 pusacones porDuE S S5 OrSSons Ceasans S gran anteria del cuello, puede hacer
O5TNLT BE ulSa0ones ToT e eaTere

! Cuente s pulsacores aurares 73 segunoos Multpiiuelas por 4 para saber el nimero

Fuente. Consejo consultivo de Lynne Brick



Anexo 2. Imagenes de Evidencias

Fuente propia. Prueba de resistencia
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Fuente propia. Medidas antropometricas
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Fuente propia. Aplicacién de las rutinas

Fuente propia. Aplicacion de la rutina de actividad fisica
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Fuente propia. Aplicacion de la rutina de actividad fisica
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