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Resumen

El objetivo del presente estudio fue determinar el efecto de la aplicacion de un
programa de pausas activas sobre el nivel de satisfaccién laboral de la empresa
“Creamoda”; se trabajo con un total de 62 personas. El presente proyecto fue un estudio
tipo descriptivo, de corte longitudinal y cuantitativo, el instrumento utilizado fue el

cuestionario de satisfaccion laboral “Euroempleo”.

De acuerdo a los resultados obtenidos la poblacibn méas representativa fue del
género femenino, ademas después de la aplicacién del programa de pausas activas se
evidencié que en la dimensién “area y ambiente de trabajo” el nivel de satisfaccion fue
“‘muy satisfecho”, mientras que la satisfaccién general media aumento después de la
aplicacion del programa de pausas activas.

En conclusion, se evidencié que, tras la aplicacibn de un programa de pausas
activas durante 10 semanas, tres dias por semana, 10 minutos al dia influyo
positivamente en el nivel de satisfaccion laboral.

Palabras clave: Pausas activas, nivel de satisfaccién, salud ocupacional, riesgos
laborales.



Abstract

The objective of the present research was to determine the effect of the application of
an active break program on the level of job satisfaction of the company "Creamoda"; it
worked with an amount of sixty-two people. The present research was a descriptive,
longitudinal and quantitative study, the instrument used was the "Euroempleo” it was a job

satisfaction questionnaire.

According to the results obtained, the most representative population was female, in
addition, after the application of the active breaks program, it was evident that in the
dimension "work area and environment" the level of satisfaction was "very satisfied", while
the general satisfaction average increased after the application of the active breaks

program.
To sum up, it was evident after applying a program of active breaks for ten weeks, three per

week, for ten minutes a day, which positively influenced the level of job satisfaction

Key words: Active breaks, level of satisfaction, occupational health, occupational risks.
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INTRODUCCION

Segun La Organizacion Mundial de la Salud (2003) lanz6 una iniciativa para cada afio,
donde promueve la salud y actividad fisica con el lema “Por tu salud, Muévete” el cual tiene
planteado reducir enfermedades crénicas, habitos alimentarios poco saludables y baja
actividad fisica. La inactividad fisica en el hogar y en el medio laboral perjudican al cuerpo
humano, dando como resultado una tension en toda la jornada laboral y de descanso, por
el cual se toma en cuenta tener pequefias pausas en el trabajo maximo de 15 minutos
diarios (Ministerio de Salud Publica, 2013).

Las pausas activas son una técnica de cinesiterapia que se puede considerar “gimnasia
laboral” (Narando del Pozo, 2013). El programa de pausas activas consiste en realizar
ejercicios de flexibilidad y condicién cardiovascular, teniendo en cuenta que no debe ser
solo movimientos lineales, sino movimientos que impliquen todo el cuerpo. Al realizar las
actividades no se enfoca solo en cada persona sino también en el desarrollo
multidisciplinario, favoreciendo al cuerpo y especificamente ayudando a mejorar la
estructura afectada en el trabajador dando como resultado una disminucién de la tensién

generada por el trabajo y estrés laboral (Narando del Pozo, 2013).

Una caracteristica relevante de la presente investigacion es que, el programa de
pausas activas brinda un plan especifico para los trabajadores a partir de un analisis previo

a las caracteristicas laborales de la empresa.

El estudio de investigacién se desarrolld en la empresa “Creamoda”, siendo una
empresa textil, lleva a su disposicion 62 personas brindando sus servicios. En dicha
empresa se implementd un programa de pausas activas y se evaluo su nivel de satisfaccion

laboral.

El objetivo del proyecto de titulacién fue determinar los efectos de la aplicacion de un
programa de pausas activas y asi evaluar el nivel de satisfaccion laboral en la empresa.

La investigacidn esta compuesta por tres capitulos. El capitulo uno esta conformado por
aspectos basicos de la investigacién, donde se encuentra descrito el planteamiento del
problema, justificacién, objetivos y metodologia. El capitulo dos esta conformado por marco
tedrico e hipotesis, donde se encuentra descrito la empresa Creamoda, areas de produccion,
riesgos laborales de una empresa textil, trabajo, trabajador, relacion del trabajo con la salud
ocupacional, satisfaccién laboral, estudios sobre la satisfaccién laboral, nivel de satisfaccion
laboral, cuestionario de satisfaccion laboral “Euroempleo”, implicacioncion de la salud mediante
la actividad fisica, pausas activas, programa de pausas activas, beneficios, desventajas,

contraindicaciones, estudios sobre la implementacion de pausas



activas, hipotesis y operacionalizacion de variables. El capitulo tercero estd conformado
por resultados y discusién, donde se encuentra descritos resultados y discusion.



Capitulo I: ASPECTOS BASICOS DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema

En el afio 2012, Ecuador tenia 16.39 millones de habitantes de los cuales 7.9 millones
pertenecian a la poblacion laboral, el 33.1% manifestaron que se encuentran satisfechas
con su ambiente laboral mientras que 66.9% manifestaron una insatisfaccion laboral (Cajas
& Gastiaburo, 2017).

Segun Calderon, Caranguay, Gustin, Rebolledo, & Valencia, (2018) sefialan que las
extensas jornadas de trabajo realizando movimientos repetitivos en su gran mayoria
provoca un deterioro de la salud en general, disminucién de la calidad de vida y del

rendimiento laboral.

La inactividad fisica durante las horas de trabajo, los malos habitos alimenticios y los estilos
de vida sedentarios pueden causar diversas enfermedades degenerativas, reduciendo la
calidad de vida. El trabajo continuo y las largas horas de trabajo sin descanso son las
principales causas de enfermedades musculares, esqueléticas y psicoldgicas, pueden afectar
el rendimiento laboral. Las enfermedades laborales pueden dar como consecuencia la pérdida

de recursos econémicos (Caceres y Magallanes, 2015).

Otros estudios como el de Magallanes (2017) refiere que las lesiones musculo
esqueléticas se encuentran estrechamente relacionadas con el aspecto laboral debido a la
falta de descanso y los largos periodos de trabajo causando malestar, dolor vy

principalmente una disminucion en la efectividad laboral.

Segun el Ministerio de trabajo (2012) menciona que al tener Al momento de tener
empleados con enfermedades laborales que adquirieron en la empresa y no se realizé un
seguimiento y tratamiento previo como parte de salud ocupacional, se debera pagar una
indemnizacion por parte de la empresa, siendo una pérdida para la misma y teniendo mayor

precio a diferencia de la implementacion de programas preventivos.

. Ademas, de afectar el coste econdmico y pérdidas materiales que puedan estar
implicados como riesgo. Asimismo, la pérdida de tiempo de trabajo para la empresa y poca

productividad.

En la empresa Creamoda, Soversi (2020) siendo la encargada de la salud ocupacional
de la empresa sefiala que existe 6% de los trabajadores al mes que solicitan permiso
médico por medio del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social debido a que presentan
patologias ya diagnosticadas posteriormente, asimismo el 2% requiere permiso médico por
molestias momentaneas, ocasionando un leve retraso en la produccién e igualmente

asperezas con el personal superior al tener permisos frecuentes.
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Asimismo, se menciona que el exceso de estrés conjunto con un mal ambiente laboral
muestra cierta dificultad en el desarrollo del trabajo individual y grupal, teniendo un rendimiento
profesional regular ya que afecta fisica y mentalmente, por su parte la empresa Soversi sélo
realiza el manejo de la higiene laboral dentro de lo mandatorio, mas no cuenta con un programa
de prevencion especifica de lesiones musculoesqueléticas, siendo la razén principal para
aplicar un programa de pausas activas, mismo que se pretendera que forme parte del programa

de seguridad ocupacional que lleva la empresa actualmente.



1.2 Justificacion

De acuerdo a Barreto (2018) sefala que el beneficio es muy amplio al practicar las
pausas activas, sin embargo, la condicion del personal no es la misma de una empresa en
comparacion a otra, lo cual se personaliza el programa de pausas activas adecuado a la

poblacion laboral.

En Ecuador existe un programa de pausas activas del Ministerio de Salud Publica con
ejercicios que se enfocan en distintos segmentos especificos del cuerpo humano, sin
embargo, al realizar los ejercicios no se utiliza todos los segmentos del cuerpo (Ministerio
de Salud Publica, 2013).

Existe una falta de movimiento de todo el cuerpo en el lugar de trabajo por lo que se
enfoca en una actividad rutinaria donde se recomienda pequefios periodos de descanso en
los profesionales durante su actividad laboral produciendo un mejor desempefio en los
profesionales, ademas de crear un ambiente laboral confortable y obtener mejores

resultados tanto individuales como en grupo (Magallanes, 2017).

Segun el articulo cuatro del Reglamento del Instructivo Andino de Seguridad y Salud en el
Trabajo (2008) menciona que la salud laboral debe tener un caracter preventivo, ademas de
bridar informacién a los trabajadores sobre la conservacion de un ambiente laboral seguro y
sano que favorezca la capacidad fisica, metal y social. También, asesorar en tema de seguridad

laboral y ergonomia evitando de esta forma lesiones laborales futuras.

En la actualidad, las empresas muestran interés en la relacion del manejo del clima
laboral, la satisfaccion laboral junto con la productividad debido a que, no solo se enfoca
en las gratificaciones econdémicas sino en los factores ambientales y las relaciones sociales
internas y externas para obtener un mejor desempefio de cada uno de sus trabajadores
(Vélez, 2015).



1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo General
Determinar los efectos de la aplicacién de un programa de pausas activas sobre el
nivel de satisfaccion laboral en la empresa “Creamoda”.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Caracterizar a la poblacion de acuerdo a género, edad, antigliedad laboral
y puesto laboral.

¢ Evaluar la satisfaccion laboral por dimensiones antes y después de la
aplicacion del programa de pausas activas.

e Comparar el nivel general de satisfaccion laboral a través de los resultados
obtenidos en el cuestionario aplicado antes y después del programa de pausas
activas.



1.4 Metodologia

1.4.1 Tipo de estudio
Se realiz6 un estudio, descriptivo, de corte longitudinal y de tipo cuantitativo.

1.4.2 Poblacion y Muestra
La poblacion con la que se trabajo es con el universo total de 62 personas distribuidas
en distintas areas en la empresa “Creamoda”.

No se realizé ningun célculo de muestra, porque se trabajé con toda la poblacion.

1.4.3 Criterios de inclusion
e Tener un contrato laboral
e Trabajar en la empresa al menos tres meses

e Aceptacion del consentimiento informado

1.4.4 Criterios de exclusién
e Tener una discapacidad fisica

e Tener discapacidad mental

1.4.5 Fuentes, Técnicas e Instrumentos

1.4.5.1 Fuentes

La presente investigacion utiliz6 como fuentes primarias los programas de pausas
activas “Tomate un descanso, renuévate de energia” del Gobierno de Colombia y
Physical Activity Breaks for the Workplace Resource Guide de Deparment of Health

and Human Services United States of American.

Como fuente secundaria se aplico el cuestionario de satisfaccién laboral
“Euroempleo” pre y posterior a la aplicacion de las pausas activas, en el que contenia,

ademas, datos personales e informacioén laboral.

1.4.5.2 Técnica

Se realiz6 una encuesta autoaplicada pre y posterior al programa de pausas activas,
cuya duracion fue de 10 minutos cada sesién. Al igual que se aplicé un programa de
pausas activas tres veces a la semana (lunes, miércoles y viernes) por 10 semanas y
con una duracion de 10 minutos. Las actividades de pausas activas y la aplicacion de la
evaluacion de “Euroempleo” se basaron en una planificacion (Anexo 1). El programa
contiene 36 ejercicios, distribuido en cuatro partes: Estiramientos, movilizacion articular y

actividades ludicas, gimnasia cerebral y ejercicios para la fatiga visual.



1.4.6 Instrumento

1.4.6.1 Cuestionario

El cuestionario de Satisfaccion Laboral de “Euroempleo” posee items relacionados con
la informacion de los trabajadores en base al compromiso con la empresa u organizacion,
datos relacionados con las condiciones de trabajo como la higiene y la ergonomia,
ademas, los planes de formacién continua de la empresa con la finalidad de mejorar las

condiciones del mismo (Euroempleo, 2012).

Este fue aplicado en dos momentos, antes de la aplicacion del programa de pausas
activas y después de haber aplicado el programa de pausas activas. Esto ayudo para

determinar el nivel de satisfaccion laboral al inicio y final de la intervencion.

1.4.7 Consentimiento informado
Se utilizé un consentimiento informado para las personas que participen en

el programa de pausas activas (Anexo 2).

1.4.8 Plan de recoleccién y Analisis de informacién

1.4.8.1 Plan de recoleccion

La recoleccioén de la informacién se obtuvo tras la aplicacién del cuestionario
“Euroempleo”, con el objetivo de tener los datos del nivel de satisfaccion inicial y final,
posterior a la implementacién de un programa de pausas activas. El programa tuvo una
duracion de 10 minutos, tres veces a la semana, en un periodo de tiempo de 10

semanas.

1.4.8.2 Analisis de lainformacion
Para el analisis de los datos se utilizé estadistica descriptiva mediante la tabulacién en
Microsoft Excel y la presentacién de los resultados se utilizé graficos y asimismo las

tablas procesadas.



Capitulo Il: MARCO TEORICO E HIPOTESIS

2.1 Empresa “Creamoda”

2.1.1 Historia

La empresa “Creamoda” fue fundada en la ciudad de Quito en 1996 por su gerente
propietario el ingeniero Jorge Rodriguez. Al comienzo la empresa constaba de 15
personas dedicando inicialmente a la confeccion y comercializacion de jeans de hombre

y mujer (Rodriguez, 2020).

Rodriguez (2020) menciona que, mientras transcurre los afios, incursiona en el
mercado de la moda ampliando su linea de confeccién debido que, ademas de
confeccionar jeans comienzan a realizar cualquier tipo de prenda de vestir para hombres,
mujeres y nifios. Al tener una variedad de productos con precios accesibles y créditos
apetecibles, en el afio 2000 consigue como principales clientes a grandes cadenas de

almacenes como “Etafashion” y “De Prati”.

2.1.2 Mision

“Somos una empresa nacional confeccionista de prendas de vestir, cuyos esfuerzos
estan orientados a la satisfaccion constante de la demanda de nuestros clientes,
proporcionando calidad y precios competitivos con la colaboracion de un personal que
tienen como ideologia el trabajo en equipo y la responsabilidad en cada una de sus

acciones” (Rodriguez, 2020).

2.1.3 Vision
“Ser una empresa lider a nivel nacional, orientada al mercado internacional, mediante
la confeccion de prendas de vestir, con permanentes y elevados estandares de calidad

contribuyendo al desarrollo de nuestra comunidad y nuestro pais” (Rodriguez, 2020).

2.1.4 Areas de produccion
2.1.4.1 Area Administrativa

El area administrativa tiene como funcién gestionar, administrar y controlar los
recursos financieros del personal, adquisiciones y de infraestructura (Rodriguez, 2020).

2.1.4.2 Bodega
Esta area es encargada de recibir los pedidos de insumos necesarios para la
produccion verificando que cumplan los estandares de calidad (Rodriguez, 2020).

2.1.4.3 Produccioén

Dicha &rea es la méas extensa de la empresa teniendo como principal funcion elaborar

productos con estandares de calidad exigidos por los clientes (Rodriguez, 2020).



2.1.4.4 Disefio
Esta area se encarga de realizar innovadores modelos de acuerdo al mercado
teniendo en cuenta colores y estilos de moda para satisfacer a los clientes
(Rodriguez, 2020).

2.1.4.5 Confeccion
El area de confeccidn se encarga se confeccionar y el armado de prendas de vestir de
acuerdo a las instrucciones de los disefios (Rodriguez, 2020).

2.1.4.6 Manualidades
Esta area se encarga de colocar los ultimos detalles de las prendas de vestir como
por ejemplo los botones, etiquetas y finalmente el planchado de las mismas (Rodriguez,
2020).

2.2 Riesgos Laborales de una empresa textil

Segun Gulum & Altutas (2019), los riesgos laborales en empresas textiles son en
menor frecuencia, sin embargo, los casos que existen principalmente son debido al
incumplimiento de las instrucciones de uso de maquinas y herramientas, condiciones
inseguras en el lugar de trabajo, errores humanos cometidos por el personal y

razones desconocidas.

Estas causas tienen gran impacto en los empleados ya que estos accidentes pueden
provocar discapacidad, problemas ergonémicos, mutilacion e incluso la muerte (Gulum
& Altuntas, 2019), ademas afectan el aparato locomotor, dolor musculoesquelético,
disminucion de fuerza, impotencia funcional, patologias en tejidos blandos como

tendones, ligamentos, musculos y nervios (Marifio & Santiago, 2017).

2.3 Trabajo

Es el lugar laboral adecuado para desempefiar sus actividades laborales de manera
eficiente y eficaz aumentando la productividad, la motivacion laboral, el espiritu de trabajo
y la calidad de vida en general. En la actualidad, la mayoria de las empresas alrededor
del mundo no cuentan con un buen ambiente laboral debido a que en ocasiones entre
profesionales pueden existir desacuerdos provocando conflictos, ademas en varias
ocasiones no existe una motivacién de parte de sus superiores y su estilo de vida laboral

es monotono (Gutierrez, 2014).

Las industrias mas grandes como Google y Pixar se han preocupado por el bienestar
fisico y mental de los empleados a tal punto que han dedicado espacios de trabajo que
sean divertidos para sus empleados con el objetivo de incrementar las ideas innovadoras

generando mayores ingresos, ademas el multimillonario Carlos Slim ha impulsado la idea
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de trabajar tres dias a la semana cada uno de 11 horas debido a que mientras méas

relajados se encuentren las personas, mayor sera su efectividad (Ripani, 2015).

2.4 Trabajador

El trabajador desempefia una actividad retribuido (Real Academia Espafiola, 2014). La
motivacion, el potencial de desarrollo, la responsabilidad o la disposicién son aspectos
gue siempre estan presentes en todos los trabajadores, el cual van desarrollandolo
mediante el cambio segun el desarrollo personal y profesionalmente de la persona
(Maldonado & Urra, 2014)

El sitio de trabajo y ambiente laboral influye en el trabajador para que el mismo pueda
sentirse estimulado brindar sus mejores esfuerzos en su sitio laboral (Londofio, Laverde,
& Reynaldes, 2016).

2.5 Relacion del trabajo con la salud ocupacional

Mantener un equilibrio entre realizar un buen trabajo y conservar un buen estado
de salud resulta dificil ya que al pasar ocho o mas horas trabajando implica una
monotonia, el cual surge de varias tareas repetitivas. El labor en la oficina, manejo
del computador, posturas mantenidas a lo largo de la jornada laboral, malos habitos
de movimiento, areas de trabajo mal disefiadas, y no tener descanso daran como
consecuencia patologias adversas, donde el trabajador va a ir bajando su nivel de
productividad laboral (Vélez, 2011).

La salud se ve afectada por la acumulacién de estrés laboral el cual se ve reflejada en
el &mbito psicolégico y fisico. La rutina laboral provoca al cuerpo varios efectos como el
dolor en zonas de tension, fatiga, ansiedad, depresion dando como resultado una
persona que no puede dar su maximo rendimiento laboral, bajando el autoestima y
negatividad que irradia a los demas (Vélez, 2011).

Si bien es cierto la salud de cada trabajador depende de si mismo, sin embargo, la
seguridad laboral también es responsabilidad del lugar de trabajo. La promocién y
prevencion de riesgos laborales son programas obligatorios que se deben cumplir,
entre ellos estén, la seguridad social (pensiones, salud y riesgos profesionales), plan
ocupacional la seguridad industrial (Londofio, Laverde, & Reynaldes, 2016).

2.6 Satisfaccion laboral

Teniendo en cuenta que la mano de obra es la herramienta mas importante e
indispensable en cualquier ambiente laboral y que existen factores que pueden influir
en su desempefio al momento de ejercer su actividad laboral ya sea fisico, psicolégico

o emocional (Vélez, 2011).
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2.7 Estudios sobre la satisfaccion laboral

Segun Lopes, Macedo & Vasconcelos (2017) las condiciones que poseen los
empleados en las empresas revelan posibles insatisfacciones debido a que existen varias
enfermedades tanto fisicas como psicoldgicas asociadas a las actividades en la empresa;
ademas en el estudio de Assuncdo & Pimenta (2020) concuerda que el estrés laboral
causa repercusiones negativas para la salud en los trabajadores, bajo rendimiento,
disminucion de la calidad en la produccién y reduccién de la calidad de vida en los

profesionales.

Segun Machado & Azeres (2016) menciona que el poco o escaso descanso durante la
jornada laboral, movimientos repetitivos, mala condicién fisica y mental, entre otros.
Pueden dar como consecuencia una lesion musculesquelética, debilidad, fatiga muscular,
afectacién en la ergonomia del trabajador y una disminucién de la actividad fisica de las

personas.

2.8 Nivel de satisfaccion laboral

2.8.1 Cuestionario de satisfaccioén laboral de “Euroempleo”

El cuestionario de Satisfaccién Laboral de “Euroempleo” (Anexo 3) posee items
relacionados con la informacién de los trabajadores en base al compromiso con la
empresa u organizacion, datos relacionados con las condiciones de trabajo como la
higiene y la ergonomia, ademas, a los planes de formacion continua de la empresa con la

finalidad de mejorar las condiciones laborales (Euroempleo, 2012).

2.8.1.1 Motivacion y Reconocimiento
Brinda informacion relacionada con el nivel de identificacion por parte de los
trabajadores sobre el lugar que ocupa la empresa. Ademas, aporta informacién sobre el
nivel de conocimiento en las funciones y responsabilidades que tienen los trabajadores

respecto a sus puestos laborales (Euroempleo, 2012).

2.8.1.2 Areay Ambiente de trabajo
Se obtiene informacién sobre las condiciones de trabajo que se encuentran
relacionadas con la seguridad, higiene y ergonomia. Con ayuda de los resultados en este
item, se puede adecuar los puestos de trabajo evitando riesgos e implementando

mejoras en las condiciones de los espacios de trabajo (Euroempleo, 2012).

2.8.1.3 Formacién e Informacion
Brinda informacién relacionada con los planes de formacién aplicados a los
trabajadores, la formacion basica impartida y las posibilidades de desarrollo profesional

gue se ofrece a los trabajadores. Por medio de los resultados en este item, se detecta
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con las necesidades formativas y la necesidad de implementar otras vias de
formacion (Euroempleo, 2012).

2.9 Implicacion de la salud mediante la actividad fisica

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2018) menciona que, en personas
adultas de 18 a 64 afios, deben practicar actividad fisica moderada al menos 150 minutos
semanales, mientras que la actividad fisica intensa se debe practicar al menos 75
minutos semanales. La actividad fisica puede ser combinada entre la moderaday la

intensa, sin embargo, siempre se debe realizar actividades de fortalecimiento muscular.

Segun el Ministerio de trabajo (2012) plantea que:

Art. 47.- De la jornada maxima. - La jornada maxima de trabajo sera de ocho horas
diarias, de manera que no exceda de cuarenta horas semanales, salvo disposicion de

la ley en contrario.

En Ecuador, especialmente la Ciudad de Quito la poblacién pasa un tercio de su dia
en el lugar de trabajo. Los empleados diariamente pasan horas sentados en un
escritorio, con pocas ocasiones de descanso. El ser activo fisicamente ayuda a mantener
0 mejorar la salud a corto y largo plazo, independientemente de si la actividad fue
pequefia o extensa, lo cual es importante la implementacion de los programas de pausas
activas ya que esté disefiada para tener un descanso fisico y mental en el transcurso de
la jornada laboral. Las actividades pueden ser simples, como estiramientos y ejercicios
de oficina, hasta actividades mas complejas, como actividades ludicas (Centers for

Disease Contol and Prevention, 2019).

2.10 Pausas Activas

Las pausas activas son una manera de promover salud, principalmente la actividad
fisica como parte de su vida, son llamadas también gimnasia laboral, el cual ayudan a
la recuperacién de tensién psicologia o fisiolégico por el trabajo. Son aplicadas por un
periodo de tiempo cortos donde realizan estiramientos, fortalecimiento, flexibilidad,
entre otros ejercicios para el cuerpo mantenido en una sola posicion, enfocandose en la

zona afectada (Valencia, 2016).

Las pausas activas después de una jornada laboral rutinaria y repetitiva, ayuda a
reactivar el estado de alerta fisica e intelectualmente, la persona comienza a estar mas
atento a los riesgos ocupacionales, brindar un mejor desempefio, reduciendo la fatiga
muscular, estrés laboral y el cansancio generado por el trabajo (Morcillo & Alvarez, 2018).

En otros paises se han desarrollado programas de pausas activas, a través de
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ejercicios de respiracion, estiramientos y calentamientos, durante periodos cortos y con
una frecuencia variable, que han demostrado una mejoria en la salud ocupacional de

los trabajadores (Laal, Mirzaei, Behdani, Mohammadi, & Khodami, 2017).

Los programas de pausas activas son de vital importancia debido que al momento
de crear espacios saludables con una duracién de méximo 10 minutos al dia durante
los horarios de trabajo ayudan al individuo a tener un mejor estilo de vida, evitando el
sedentarismo y varias enfermedades cardiovasculares, musculoesqueléticas y
respiratorias, ademas, motiva a la persona incrementando su creatividad y obteniendo

mejores resultados al momento de realizar sus actividades laborales (Vélez, 2011).

2.11 Programa de pausas activas
El programa de pausas activas esta compuesto por:

e Calentamiento. - El calentamiento se caracterizan por sus efectos positivos en
la prevencion a corto plazo de las lesiones, llevandola a cabo con una
intensidad desde muy débil hasta un grado medio (Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar, 2017).

¢ Movilidad articular y actividades ludicas. - Es la capacidad de movimiento de una
0 mas articulaciones englobando todas as partes del cuerpo. Ayuda a mantener
una lubricacion y movilidad adecuada de las extremidades superiores e inferiores
(Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2017).

e Estiramientos. — Los estiramientos preparan la capacidad de trabajo muscular
y articular (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2017)

¢ Gimnasia cerebral. — Es una técnica innovadora que permite la estimulacién de
las &reas cerebrales y fortalecer las funciones cognitivas. Permite mejorar la
capacidad de atencion y concentracion dando un mejor desarrollo a la
imaginacion y creatividad (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2017)

¢ Gimnasia visual. — Ejercicios de movilidad ocular. Disminuye la fatiga y
cansancio visual (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2017).

El programa de pausas activas estd combinado entre varios autores con el fin de tener
una variedad de ejercicios y evitar la monotonia del mismo. Los ejercicios de
estiramientos, gimnasia visual y gimnasia cerebral son obtenidos del programa de pausas
activas de Colombia “Témate un descanso, renuévate de energia”, mientras que los
ejercicios de movilidad articular y ejercicios ludicos son del programa de pausas activas
de Estados Unidos “Physical Activity Breaks for the Workplace Resource Guide de

Deparment of Health and Human Services”.

14



2.11.1 Ejercicios del programa de pausa activas de Colombia “Témate un descanso, renuévate de energia”

Tabla 1: EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

N° Ejercicio Descripcion Duracion Imagen
Ejercicios para cabezay cuello
1 Inclinacion de |Inclinacién de cabeza hacia la derecha: Coloque su mano 10
cabeza (izg-der) |derecha sobre el lado izquierdo de la cabeza y llévela hasta segundos
el hombro derecho.
Inclinacion de cabeza hacia la derecha: Coloque su mano
derecha sobre el lado izquierdo de la cabezay llévela hasta
el hombro derecho.
*Después de cada inclinacion de cabeza realice un descanso
de 3 segundos.
*Realice una serie de 5 repeticiones.
2 Flexién de De pie o sentado, cologue las manos por detras de su 10
cabeza cabeza y entrelace los dedos, inhale y lleve la cabeza hacia segundos

abajo, sin mover el tronco. Después de 10 segundos regrese
la cabeza a su posicion inicial.

*Después de cada flexion de cabeza realice un descanso de
3 segundos.

*Realice una serie de 5 repeticiones.

15




Elevacion de

Levante los hombros hacia las orejas, sostenga 10 segundos

10

hombros en esa posicidn y regrese a su posicion inicial. segundos
*Después de cada serie de elevacién de hombros realice un
descanso de 3 segundos.
*Realice una serie de 10 repeticiones.
Tocar escapula [Tocar la escdpulaizquierda: De pie o sentado, con los 15
brazos sobre la cabeza, sostenga el codo derecho con la segundos

mano izquierda. Mantenga y regrese a su posicion inicial.
Tocar la escapula derecha: De pie o sentado, con los
brazos sobre la cabeza, sostenga el codo izquierdo con la
mano derecha. Mantenga y regrese a su posicion inicial.
*Después de cada serie de tocar la escapula realice un
descanso de 3 segundos.

*Realice una serie de 5 repeticiones de manera alternada.
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Circunduccioén

Movilice los hombros de manera en la que dibuje un circulo

15

de hombros en el aire hacia atras. Repita en sentido contrario. segundos
*Después de cada serie de hacer circunduccion realice un
descanso de 3 segundos.
*Realice una serie de 10 repeticiones.
Estiramiento en | Extienda los brazos hacia adelante, ubique las palmas hacia 15
extension de delante y entrelace los dedos de las manos. segundos

dedos

*Después de cada serie de hacer estiramiento en extension
de dedos realice un descanso de 3 segundos.
*Realice una serie de 5 repeticiones.
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Mufiecas, manos y dedos

Flexion y
Extension de

mufeca

Flexion y Extension de mufieca derecha: Extienda sus
brazos hacia adelante. Coloque su mano izquierda sobre el
dorso de su mano derecha y empuje pasivamente. Después
ubique su mano izquierda en la parte palmar de su mano y
empuje hacia usted pasivamente.

Flexién y Extension de mufeca izquierda: Extienda sus
brazos hacia adelante. Coloque su mano derecha sobre el
dorso de su mano izquierda y empuje pasivamente. Después
ubique su mano derecha en la parte palmar de su mano y
empuje hacia usted pasivamente.

*Después de cada serie de hacer flexion y extensiéon de
mufieca realice un descanso de 4 segundos.

*Realice una serie de 10 repeticiones con cada mano de

manera alternada.

10

segundos
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Espalday abdomen

Inclinacion de | De pie, con las piernas ligeramente separadas, incline el 15
tronco con tronco hacia el lado izquierdo, mantenga y regrese a su segundos
flexion de posicién inicial. Después incline el tronco hacia el lado

brazos derecho, mantenga y regrese a su posicion inicial. Puede
ayudarse cogiendo el codo con la mano.
*Después de cada serie de hacer inclinacién de tronco con
flexién de brazos, realice un descanso de 4 segundos.
*Realice una serie de 10 repeticiones cada una de manera
alternada.

Inclinacion de | Inclinacién de tronco hacia la derecha: 15
tronco con De pie, con las piernas ligeramente separadas, incline el segundos

extension de

brazos.

tronco hacia el lado derecho estirando el brazo izquierdo.
Inclinacion de tronco hacia la izquierdo:

De pie, con las piernas ligeramente separadas, incline el
tronco hacia el lado izquierdo estirando el brazo derecho.
*Después de cada serie de hacer inclinacion de tronco con
extension de brazos, realice un descanso de 4 segundos.
*Realice una serie de 10 repeticiones cada una de manera

alternada.
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10

Rotacion de

tronco

De pie, extienda sus brazos hacia adelante. Con las piernas
ligeramente separadas, rote el tronco hacia el lado izquierdo,
mantenga y regrese a su posicion inicial. Después rote el
tronco hacia el lado derecho, mantenga y regrese a su
posicién inicial.

*Después de cada serie de hacer rotacion de tronco, realice
un descanso de 4 segundos.

*Realice una serie de 10 repeticiones cada una de manera
alternada.

15

segundos

Caderay miembros infer

iores

11

Estiramiento de
miembros
inferiores

(aductores y
abductores)

Estiramiento de musculos aductores y abductores
izquierdos: De pie, con las piernas separadas, realice una
semiflexién de la rodilla derecha y deslice hacia la izquierda
uNoS pPocos metros su pierna izquierda.

Estiramiento de musculos aductores y abductores
derechos: De pie, con las piernas separadas, realice una
semiflexién de la rodilla izquierda y deslice hacia la derecha

unos pocos metros su pierna derecha.

15

segundos
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*Después de cada serie de hacer de miembros inferiores
(aductores y abductores), realice un descanso de 4
segundos.

*Realice una serie de 10 repeticiones cada una de manera

alternada.

12

Estiramiento
miembros
inferiores
(flexores y

extensores)

Estiramiento de musculos flexores y extensores

izquierdos: De pie, con las piernas separadas, realice una

semiflexién de la rodilla derecha y estire su pierna izquierda.

Estiramiento de musculos flexores y extensores

derechos: De pie, con las piernas separadas, realice una

semiflexion de la rodilla izquierda y estire su pierna derecha.

*Después de cada serie de hacer de miembros inferiores

(flexores y extensores), realice un descanso de 4 segundos.

*Realice una serie de 10 repeticiones cada una de manera

alternada.

15

segundos
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13

Estiramiento
miembro inferior

global

Estiramiento de miembro inferior izquierdo: De pie,
apoyado sus manos sobre el espaldar de la silla, lleve su
pierna izquierda hacia atras estirAndola completamente.
Estiramiento de miembro inferior derecho: De pie,
apoyado sus manos sobre el espaldar de la silla, lleve su
pierna derecha hacia atras estirandola completamente.
*Después de cada serie de hacer de miembros inferiores de
forma global, realice un descanso de 4 segundos.

*Realice dos series de 10 repeticiones cada una de manera

alternada.

15

segundos

14

Estiramiento

cuadriceps

De pie, apoyado sus manos sobre el espaldar de una silla,
flexione la rodilla y llévela hacia atras colocando su mano
sobre la parte dorsal del pie y sostenga durante 15
segundos.

*Después de cada serie de hacer de miembros inferiores de
forma global, realice un descanso de 4 segundos.

*Realice este ejercicio en cada pierna, una serie de 10

repeticiones de manera alternada.

15

segundos

Fuente: Ejercicios del programa de pausa activas de Colombia “tdmate un descanso, renuévate de energia”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz
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2.11.1.1 Ejercicios de Gimnasia cerebral

Tabla 2: EJERCICIOS DE GIMNASIA CEREBRAL

N° Ejercicio Duracién Imagen
27 Encuentre el dibujo repetido. 1 minuto con 00 O o @ l
30 segundos I @ 8
)
AAVEHELE
A \
EHEO0?=sAL
non
@ $E t i, & 7/
\ 3
QAT LQE &S
28 | Observe el grafico y mencione el color, no la

palabra.

1 minuto con

30 segundos

AMARILLO AZUL NARANJA
ROJO VERDE
MORADO AMARILLO R0JO
NARANJA VERDE
AZUL ROJO MORADO
VERDE AZUL NARANJA
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29

Descubra el refran.

2 minutos

30

¢, Cudl es el color con mas triangulos?

2 minutos
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2 minutos

2 minutos

31 | Encuentre el animal repetido.

32 | Encuentre una cara distinta.
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33

Encuentre el dibujo repetido.

2 minutos

Bsyell gy
iR YEEE
12gddrod
ACHOOOTI

Fuente: Ejercicios del programa de pausa activas de Colombia “tdmate un descanso, renuévate de energia”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz
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Tabla 3: EJERCICIOS PARA LA FATIGA VISUAL

2.11.1.2 Ejercicios para la fatiga visual

N° Ejercicio Descripcion Duracién
34 Movimiento En postura sedente, manteniendo la cabeza recta, mueva 10 segundo
ocular Unicamente los ojos hacia todas las direcciones.
*Después de cada serie de hacer la mirada hacia arriba, abajo y
a los lados, realice un descanso de 4 segundos.
35 Seguirconla [ Sostenga un lapiz con la mano y, sin mover la cabeza, 3
mirada desplacelo de un lado a otro siguiéndolo con la mirada. repeticiones
*Después de cada serie de seguir con la mirada, realice un
descanso de 4 segundos.
36 | Acercar- alejar | Sostenga un l4piz con la mano y, sin mover la 3
cabeza, acérquelo lentamente hacia usted. Luego aléjelo fijando | repeticiones

la mirada en el lapiz.
*Después de cada serie de acercar o alejar un objeto, realice un

descanso de 4 segundos.

Fuente: Ejercicios del programa de pausa activas de Colombia “Témate un descanso, renuévate de energia”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz
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2.11.2 Ejercicios del programa de pausas activas de Estados Unidos “Physical Activity Breaks for the Workplace Resource Guide
de Deparment of Health and Human Services”

2.11.2.1 Movilizacion articular y actividades ludicas

Tabla 4: MOVILIZACION ARTICULAR Y ACTIVIDADES LUDICAS

N° Ejercicio Descripcion Duracién
15 Let your yoga | Realiza movimientos aerdbicos de todo el cuerpo de manera 5 minutos
dance ritmica, con el objetivo de promover la relajacion.
16 Ejercicios en Realiza movimientos globales en la silla de trabajo, mediante 5 minutos
silla movimientos ritmicos tanto de miembro superior como miembro
inferior.
~'.-"-.' e o -
CRatselyoursthond gt vele i
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17| Aerbbicos en [ Realiza movimientos globales en la silla de trabajo, mediante 5 minutos
silla movimientos ritmicos tanto de miembro superior como miembro
inferior.
18 Crazy 8's Activacion de los masculos mediante el juego, movimiento de las | 2 minutos
extremidades superiores e inferiores. Se realiza 8 agitaciones
con cada mano y pie e ir bajando a 4, luego a 2 y por ultimo a 1.
19 Down Formar un circulo y una persona comienza con un paso Unico 5 minutos

para que los demas sigan el mismo paso, luego el participante
da su turno a otro participante.
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20 Relaxing Estiramiento activo de miembros superiores e inferiores. 5 minutos Slow Butt Kicker Pyis
streching
», fitness
21| Dance basic Use movimientos simples y variados segun el ritmo de la masica.5|/minutos
Los movimientos son globales y van cambiando a medida que
avanza la cancion.
22 Dance Use movimientos simples y variados segun el ritmo de la musica.5|minutos

energizer- On

the floor

Los movimientos son globales y van cambiando a medida que

avanza la cancion.
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24 Aerobic- Ejercicios fisicos enérgicos de miembro superior e inferior. 5 minutos

streching

25| Energetic move [Use movimientos simples y variados segun el ritmo de la masica. | 5 minutos
Los movimientos son globales y van cambiando a medida que

avanza la cancion.

26 Wavin’ flag Use movimientos simples y variados segun el ritmo de la mdsica. | 5 minutos
Energizer Los movimientos son globales y van cambiando a medida que

avanza la cancion.

Fuente: Ejercicios del programa de pausas activas de Estados Unidos “Physical Activity Breaks for the Workplace Resource Guide
de Deparment of Health and Human Services”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz
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2.12 Beneficios

Segun Calderon, Caranguay, Gustin Rebolledo & Valencia (2018) plantea

gue existen varios beneficios al realizar los ejercicios del programa de pausas

activas como:

Tabla 5: BENEFICIOS

Beneficios Fisioldgico

Beneficios

Psicolbgicos

Beneficios Sociales

Beneficios

Organizacionales

-Mejora el estado de
salud general.
-Aumenta la circulacién y
oxigenacion de las
estructuras corporales.
-Disminuye la
acumulacion de acido
lactico.

-Mejora los arcos de
movilidad

-Mejora la postura
-Aumenta el estado de
alerta.

-Aumenta la movilidad
articular y flexibilidad de

los musculos.

-Aumenta la
concentracion en el
trabajo.

-Aumenta la autoestima
-Previene la ansiedad,
nerviosismo y estrés.

-Inspira a la creatividad

-Despierta el
surgimiento de nuevos
lideres.

-Mejora el vinculo entre
compainieros.
-Promueve la
integracién social

-Favorece el sentido de

pertenencia a un grupo.

-Ayuda al trabajo
Multidisciplinario.
-Disminuye conflictos

laborales.

-Genera conciencia de la
salud fisica y mental.
-Mejora la adaptacion al
puesto laboral.

-Mejora el rendimiento
laboral.

-Ayuda a tener mejor
vinculo con los demas.
-Propicia mayor
productividad.
-Disminuye el nimero de
intervenciones médicas
-Reduce sustituciones del
personal laboral.

-Evita la monotonia,
rompiendo la rutina de

trabajo.

Fuente: Calder6n, Caranguay, Gustin Rebolledo & Valencia, 2018

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

2.13 Desventajas

Segun Vélez (2011) plantea varios problemas al realizar un programa de

pausas activas, como:

e Poca motivacion y compromiso por parte de los participantes

e Falta de apoyo gerencial para la realizacion de los programas

e Tension y ansiedad por el atraso a realizar actividades laborales

e Abandono del programa por falta de interés

e Espacios reducidos
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o Falta de tiempo suficiente para realizar las actividades

2.14 Contraindicaciones
Segun el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (2018) menciona que las
personas que tengan las siguientes enfermedades deben consultar con su especialista 0

médico ocupacional antes de realizar los ejercicios del programa de pausas activas:

e Fracturas no consolidadas
e Insuficiencia renal
e Estados febriles

e Personas en estado delicado momentaneo

2.15 Estudios sobre la implementacion de pausas activas

La implementacion de ejercicio fisico (programa de pausas activas) en la jornada
laboral influye tanto cognitivamente como fisicamente en los trabajadores, ademas que
las ejecuciones de las mismas llegan a reducir el comportamiento sedentario (Laux &
Corazza, 2019), sin embargo, comunmente no se toma como complemento el afiadir el
factor psicosocial dentro del programa de pausas activas, el cual también es un factor

gue afecta el &mbito fisico (Laux, Corazza & Andrade, 2018).

2.16 Hipotesis
La implementacion del programa de las pausas activas aumenta el nivel de
satisfaccion laboral.
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2.17 Operacionalizacién de variables

Tabla 6: MATRIZ OPERACIONAL DE VARIABLES

Variable Definicion Dimension Definicion Indicadores Escala
Género Condicion orgénica que Masculino Ser humano de género Porcentaje Cualitativa
distingue a los hombres de masculino. nominal
las mujeres. Femenino Ser humano de género Porcentaje
femenino.
Edad Tiempo transcurrido a partir 20-25 afios Porcentaje Cuantitativa
del nacimiento del individuo. 26-30 afios continua
31-35 afios
36-40 afios
41-45 afios
Mas de 46 afios
Antigledad Duracion del empleo o Menos de un afio Porcentaje Cuantitativa
laboral servicio prestado por parte de |1-5 afios continua
un trabajador. 6-10 afios
11-15 afios
|Mas de 16 afios
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Puesto laboral

Espacio fisico, psicolégico y
ambiental que el ser humano
desarrolla sus actividades

laborales.

Administrativo

Area encargada de la
administracion de una o varias

empresas o fabricas.

Bodega

Area utilizada para albergar
toda la mercancia que produce

la empresa o fabrica.

Confeccion

Area encargada de la
produccion de prendas de

vestir.

Corte

Area encargada de corte de

tela.

Disefio

Area encargada en lo modelos
y tipos de vestimenta que

debe realizar la empresa.

Limpieza

Area encargada de la asepsia

de la empresa.

Manualidades

Area encargada de colocar los

botones, cierres, etc.

Maquinas y

plancha

Area encargada de planchar
las vestimentas y el
empaguetamiento de las

mismas.

Porcentaje

Cualitativo

nominal
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| Produccion

| Area encargada de coser las

vestimentas.

Remate

Area encargada de colocar los

botones, cierres, etc.

Nivel de Brinda informacién Muy satisfecho Supera con todas sus Porcentaje y Cualitativo
satisfaccién relacionada con el nivel de expectativas. frecuencia ordinal
en items de: identificacion por parte de los | Satisfecho Cumple con sus expectativas.
Motivacién y trabajadores sobre el lugar
o Insatisfecho Cumple con pocas de sus
Reconocimiento | que ocupa la empresa. .
expectativas.
Muy Insatisfecho No cumple con sus
expectativas.
Nivel de Se obtiene informacién sobre | Muy satisfecho Supera con todas sus Porcentaje y Cualitativo
satisfaccion las condiciones de trabajo expectativas. frecuencia ordinal
en items de: gue se encuentran Satisfecho Cumple con sus expectativas.
Areay relacionadas con la
) ) o Insatisfecho Cumple con pocas de sus
Ambiente de seguridad, higiene y _
; . expectativas.
trabajo ergonomia.

Muy Insatisfecho

No cumple con sus

expectativas.

36




expectativas.

Muy Insatisfecho

No cumple con sus

expectativas.

Nivel de Brinda informacién | Muy satisfecho | Supera con todas sus | Porcentaje y | Cualitativo
satisfaccién relacionada con los planes de expectativas. frecuencia ordinal
en items de: formacion aplicados a los
L, . L, Satisfecho Cumple con sus expectativas.
Formacioén e trabajadores, la formacion
., L . Insatisfecho Cumple con pocas de sus
Informacion basica impartida y las
posibilidades de desarrollo expectativas.
. Muy Insatisfecho No cumple con sus
profesional que se ofrece a
. X ivas.
los trabajadores. expectativas
Nivel de Promedio de satisfaccion de | Muy satisfecho Supera con todas sus Media Cualitativa
satisfaccion los items dentro del expectativas. ordinal
general cuestionario “Euroempleo”. Satisfecho Cumple con sus expectativas.
Insatisfecho Cumple con pocas de sus

Fuente: Cuestionario de satisfaccion laboral “Euroempleo” y empresa “Creamoda”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz




Capitulo Ill: RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 Resultados
GRAFICO 1

Porciento de trabajadores segun el género

19%

81%

m Masculino = Femenino

Fuente: Empresa "Creamoda" — Quito
Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Como muestra el gréfico 1 se puede observar que del total de personas que trabajan
en la empresa “Creamoda” (62), existié una representatividad mayoritaria del género

femenino.
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GRAFICO 2

Intervalo de edad segln el género

100
90
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70
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50
40

30
o0 13% 18% 16%

204 11% 8% 11% 11%
0, [0)
ol B m B W

20-25 26-30 31-35 36-40 41-45 Més de 46

® Femenino m Masculino
Fuente: Empresa "Creamoda” — Quito
Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Como muestra el grafico 2 se puede observar que del total de personas que trabajan
en la empresa “Creamoda” (62), La mayoria de personas se encuentran en el rango de

edad de 26-30 afios siendo el género femenino el mas representativo.
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GRAFICO 3

Intervalo en afios de antigliedad laboral seguin género

100
90
80
70
60
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40 32%
30 23%

20
10 6% 8% 6% 11% 5% 8%

- - m e m >

Menos de un 1-5 afios 6-10 afos 11-15 afios Mas de 16
afno afos

® Femenino = Masculino

Fuente: Empresa "Creamoda" — Quito

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Como muestra el grafico 3 se puede observar que del total de personas que trabajan
en la empresa “Creamoda” (62). La mayoria de personas se encuentran en el intervalo
de 1-5 afos de antigtiedad laboral, siendo el género femenino la poblacién mas

representativa.
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GRAFICO 4

Distribucién de género segun el puesto laboral
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Fuente: Empresa "Creamoda" — Quito

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Como muestra el gréfico 4 se puede observar que del total de personas que trabajan

en la empresa “Creamoda” (62), el analisis de los resultados esta calculado en base al

100% de cada categoria. La mayoria de personas del género femenino se encuentran

en el puesto laboral de produccion (35%), mientras que el area sin personal femenino es

manualidades y bodega, teniendo un porcentaje de 0%. La mayoria de personas del

género masculino se encuentran en el puesto laboral de corte (5%), mientras que el area

sin personal masculino es administracion, confeccion, disefio, maquinas y planchado,

equivalente al 0%.
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GRAFICO 5

Porciento de trabajadores de acuerdo al nivel de satisfaccidén en la dimension
motivacion y reconocimiento

Primera evaluacion Segunda evaluacién

5%

1%

® Muy insatisfecho mInsatisfecho H Muy insatisfecho m Insatisfecho
u Satisfecho Muy satisfecho u Satisfecho 'Muy satisfecho

Fuente: Empresa "Creamoda" - Quito y Cuestionario “Euroempleo”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Tabla 7: FRECUENCIA EN CANTIDAD DE TRABAJADORES DE ACUERDO AL NIVEL DE
SATISFACCION EN LA DIMENSION MOTIVACION Y RECONOCIMIENTO

_ _ _ Cantidad de personas
Nivel de Satisfacciéon .
Primera evaluacion Segunda evaluacion
Muy Insatisfecho 2 3
Insatisfecho 9 7
Satisfecho 42 34
Muy satisfecho 9 18

Fuente: Empresa "Creamoda” - Quito y Cuestionario “Euroempleo”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Como muestra el gréafico 5 y tabla 7 se puede observar que del total de personas que
trabajan en la empresa “Creamoda” (62), en la segunda evaluacion hubo una
representatividad ligeramente superior en la opcion “muy satisfecho”, ya que hubo una

disminucién de la opcién “satisfecho” en comparacion a la primera evaluacion.
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GRAFICO 6

Porciento de trabajadores de acuerdo al nivel de satisfaccidén en la dimension area
y ambiente de trabajo

Primera evaluacion

Segunda evaluaciéon

H Muy insatisfecho m Insatisfecho

u Satisfecho ' Muy satisfecho

3%

11%

B Muy insatisfecho m Insatisfecho
u Satisfecho 'Muy satisfecho

Fuente: Empresa "Creamoda" - Quito y Cuestionario “Euroempleo”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Tabla 8: FRECUENCIA EN CANTIDAD DE TRABAJADORES DE ACUERDO AL NIVEL DE
SATISFACCION EN LA DIMENSION AREA Y AMBIENTE DE TRABAJO

Nivel de Satisfaccién Cantidad de personas
Primera evaluacién Segunda evaluacion
Muy Insatisfecho 1 2
Insatisfecho 9 7
Satisfecho 42 26
Muy satisfecho 10 27

Fuente: Empresa "Creamoda” - Quito y Cuestionario “Euroempleo”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Como muestra en el gréfico 6 y tabla 8 se puede observar que del total de personas

que trabajan en la empresa “Creamoda” (62), en la segunda evaluacion hubo una

representatividad superior en la opcidén “muy satisfecho”, ya que hubo una disminucion

significativa de la opcion “satisfecho” en comparacion a la primera evaluacion.
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GRAFICO 7

Porciento de trabajadores de acuerdo al nivel de satisfaccidén en la dimension
formacién e informacion

Primera evaluacién Segunda evaluacion

5% 3%
16%
29% 23%

45%

® Muy insatisfecho = Insatisfecho ® Muy insatisfecho = Insatisfecho
u Satisfecho © Muy satisfecho u Satisfecho “ Muy satisfecho

Fuente: Empresa "Creamoda" - Quito y Cuestionario “Euroempleo”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Tabla 9: FRECUENCIA EN CANTIDAD DE TRABAJADORES DE ACUERDO AL NIVEL DE
SATISFACCION EN LA DIMENSION FORMACION E INFORMACION

Nivel de Satisfaccién Cantidad de personas
Primera evaluacion Segunda evaluacion
Muy Insatisfecho 3 2
Insatisfecho 20 14
Satisfecho 29 28
Muy satisfecho 10 18

Fuente: Empresa "Creamoda” - Quito y Cuestionario “Euroempleo”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Como muestra el grafico 7 y tabla 9 se puede observar que del total de personas que
trabajan en la empresa “Creamoda” (62), en la segunda evaluacién hubo una
representatividad superior en la opcion “muy satisfecho”, ya que hubo una disminucién de

la opcion “insatisfecho” en comparacion a la primera evaluacion.
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GRAFICO 8

Nivel de satisfaccion general

24 21,65
20,32

Primera evaluacién Segunda evaluacion

Fuente: Empresa "Creamoda" - Quito y Cuestionario “Euroempleo”

Elaborado por: Michelle Morales y Ronald Veloz

Como muestra el gréfico 8 se puede observar que del total de personas que trabajan
en la empresa “Creamoda” (62), a través de la escala de Likert se obtuvo la media de la
primera evaluacioén y la segunda posterior a la aplicacion de las pausas activas, dando
como resultado en la segunda evaluacién un aumento de la media en relacién a la

primera evaluacion.
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3.2 Discusibn
El objetivo del estudio fue determinar los efectos de la aplicacion de un programa de
pausas activas sobre el nivel de satisfaccion laboral en la empresa “Creamoda”, el cual

fue evaluado mediante el cuestionario de “Euroempleo”.

En cuanto a los resultados mas relevantes se encontré que, la poblacién estuvo
compuesta por 62 personas, 50 del género femenino y 12 del género masculino. Por lo
tanto, segln la caracterizacién de la poblacion respecto al género en relacion a la edad
(26-30 afios), antigliedad laboral (1-5 afios) y puesto laboral (produccién), se evidencio
gue la poblacién mas representativa fue el género femenino. Posterior a la aplicacion del
programa de pausas activas se obtuvo un resultado “satisfecho” en las dimensiones
motivacion y reconocimiento y formacion e informacion, mientras que la dimension area 'y
ambiente de trabajo si evidencié un aumento significativo en la opcién “muy satisfecho”.
En cuanto al nivel de satisfaccion evaluado mediante la escala de Likert los trabajadores

manifestaron un aumento de la media en la segunda evaluacion.

Se encontré como resultado que, de acuerdo al género de los trabajadores en la
presente investigacion, el género predominante es el femenino con un 81%, segun
Grajales, Ortiz y Romo (2015) menciona que la poblacién representativa en su estudio
fue el femenino con un 69%, lo cual en ambos estudios la mayoria de poblacion
corresponde al género femenino, sin embargo, la representatividad en el presente estudio
fue superior. Se presume que, el hecho de que haya un mayor predominio femenino se
debe a que existe una mayor demanda de mujeres en ocupaciones textil y area de salud
debido a la naturaleza del trabajo. En relacion a la edad, en la presente investigacion en
los rangos de 20-30 cuentan con un 38%, segun Grajales, Ortiz y Romo (2015)
demostraron en su estudio que, la mayoria de la poblacién se encontraba en el rango de
18-30 afios con un 36%, lo cual se puede considerar que la poblacién del estudio

mencionado y el presente estudio tiene una poblacion caracteristica de edades similares.

Respecto a las dimensiones de la satisfaccién laboral evaluada antes y después a la
aplicacion del programa de pausas activas se pudo evidenciar que, en la dimensién
motivacion y reconocimiento, antes del programa de pausas activas tenian la categoria
de “satisfecho “, posterior a la aplicacién del programa de pausas activas la mayoria de
la poblacién opté por la opcion “satisfecho”, aunque hubo un aumento significativo en la

opcion “muy satisfecho”.

En el &rea y ambiente de trabajo, antes del programa de pausas activas tenian la
categoria de “satisfecho “, posterior a la aplicacion del programa de pausas activas

la mayoria de la poblacién eligio la opcidn “muy satisfecho”.
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En la dimension de formacion e informacion, antes del programa de pausas activas
tenian la categoria de “satisfecho “, posterior a la aplicacion del programa de pausas
activas la mayoria de las personas eligieron la opcion satisfecho, pero hubo un aumento

significativo en la opcion “muy satisfecho”.

Segun Fernandes, R. & Goncalves, (2018) demostrd en la evaluacion final de su
estudio que; en la dimensién motivacion y reconocimiento, la mayoria de la poblacion
eligié la opcién “insatisfecho”; mientras que, en la dimensién area y ambiente de trabajo,
la poblacién optd por la opcion “satisfecho” y finalmente en la dimensién de formacion e
informacion, la mayoria de la poblacién eligié la opcion “satisfecho”, no obstante, al
analizar los datos y comentarios obtenidos, si la empresa realiza mejoras en el &mbito
social, el clima laboral y la capacitacion, se optimizaria la satisfaccion, asimismo al ser
una empresa de gran magnitud, siempre existirdn inconformidades, es por eso que se
podria diagnosticar y estudiar los factores que incomoden a la organizacion, y asi llegar a
un bien comuan (Jiménez & Jiménez, 2016). La presente investigacion en relacion al
estudio citado, muestra que la poblacion esté satisfecha con respecto a la dimensién de
motivacion y reconocimiento e igualmente puede mejorar al implementar un proyecto en
relacion a la satisfaccion laboral ya que al conocer las dificultades socio-laborales de la
empresa y trabajadores pueden mejorar progresivamente el buen desarrollo laboral.

En el presente estudio se encontré un aumento en el nivel de satisfaccion general
posterior a la aplicacion del programa de pausas activas, con un incremento de 1.33
segun el cuestionario “Euroempleo”. De esta manera se evidenci6é que la aplicacién de un
programa de pausas activas aumenta el nivel de satisfaccion laboral, ya que trabaja en
diversas dimensiones que implican el mejoramiento interpersonal y laboral, de igual
manera en otros estudios se encontrd que la aplicacién de un programa de pausas
activas tiene una influencia tanto en el ambito fisico como cognitivo de los trabajadores,

disminuyendo el sedentarismo (Laux & Corazza, 2019).

Las limitaciones durante la realizacion del estudio fueron el poco tiempo para una
explicacion detallada del cuestionario “Euroempleo”, debido al limite de tiempo (10
minutos) que fue aprobado para trabajar con la poblacién de la empresa. Ademas, el
interés de ciertas personas al momento de realizar las pausas activas no fue el adecuado

ya que prefirieron permanecer en su sitio de trabajo realizando sus actividades laborales.

Posterior al estudio realizado en la empresa Creamoda, la aplicacién del programa
de pausas activas tuvo un impacto satisfactorio en la prevencion de lesiones y

satisfaccion laboral. En cuanto a la empresa el programa intervino en varios ambitos ya
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gue fue aprovechado para una mejor productividad y un mejor desarrollo de las
relaciones interpersonales.
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CONCLUSIONES

Se encontr6 como primer resultado que existe un mayor nimero de personas del
género femenino en la empresa. La mayor cantidad de trabajadores se encontraban en
el rango de 26-30 afos de edad (23%) ademas, existié un mayor niamero de trabajadores
gue tenian una antigiiedad laboral de 1-5 afios (40%). La mayor cantidad de trabajadores
del género femenino pertenecian al area de produccion (35%), mientras que el 5% del

area de corte eran personas del género masculino.

Antes de la aplicaciéon del programa de pausas activas se evidencio que en la
dimensién motivacion y reconocimiento la mayoria de la poblacién se encontraba
satisfecho (68%), posterior a la aplicacion del programa de pausas activas se mantuvo
satisfecho (55%), lo cual existié una disminucién del 13%, aumentando en las demas
opciones, principalmente la opcién de muy satisfecho ; en la dimensién area y ambiente
de trabajo, la mayoria de la poblacion se encontraba satisfecho (68%), posterior a la
aplicacion del programa de pausas activas se evidencio que las personas se encontraban
muy satisfecho (44%), y en la dimension formacion e informacion la mayoria de la
poblacién se encontraba satisfecho (47%), posterior a la aplicacion del programa de
pausas activas se mantuvo satisfecho (45%), lo cual existié una disminucion del 2%

ademas, se evidencidé que existié un aumento significativo en la opcion muy satisfecho.

Un 16% de la poblaciéon manifestd que se encontraba muy satisfecha antes de la
intervencion mientras que, después de la aplicacién del programa de pausas activas
este porcentaje aumento a 29%.

De acuerdo al nivel de satisfaccién laboral general, se obtuvo un aumento de 1.33 de
la media en la satisfaccion general posterior al programa de pausas activas.
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RECOMENDACIONES

Para futuros estudios relacionados al tema, se recomienda dividir en grupos de
trabajo a las personas segun el area laboral, de esta manera su puede adaptar los
ejercicios del programa de pausas activas de acuerdo a sus actividades obteniendo
mejores resultados.

Aplicar distintos programas de pausas activas en las empresas evitando la monotonia
al momento de realizar los ejercicios.

Implementar un método de retroalimentacion (buzon de sugerencias) que permita a los
trabajadores manifestar sus sugerencias para la mejora de la satisfaccion laboral.

La empresa Creamoda deberia continuar con las pausas activas tres veces a la
semana con una duracién de 10 minutos, como método de prevencion de

futuras lesiones ocupacionales.

Se recomienda que el personal antes de cualquier dinamica mantener a la poblacion
fuera de su zona de confort, es decir, es preferible que interactiien con mas
personas, no solo con su circulo social.

Capacitar a los trabajadores sobre la importancia de las pausas activas.
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ANEXOS

Anexo 1: Planificaciéon del programa de pausas activas

Hora

15:30 pm-
15:40 pm

15:30 pm-
15:40 pm

15:30 pm-
15:40 pm

Enero 2020

Lunes

13

Aplicacion del
test inicial
-Charla sobre la
importancia de
las pausas

activas

20
-Down (ejercicio
19)

27
-Bailoterapia

14

21

28

Martes

Miércoles

15

- Estiramientos
miembro superior
y miembro
inferior (ejercicios
1-14)

22
-Aerdbicos en

silla (ejercicio 17)

29

-Gimnasia
cerebral (ejercicio
29-30)

- Ejercicios para
la fatiga visual
(ejercicios 34-36)

55

Jueves

16

23

30

Viernes

17
-Crazy 8'’s
(ejercicio 18)

-Gimnasia
cerebral
(ejercicio 27-28)

24
-Dance
Energizer on the
floor (ejercicio
22)

31
-Let your yoga
dance (ejercicio
15)



Hora
15:30 pm-
15:40 pm

15:30 pm-
15:40 pm

15:30 pm-
15:40 pm

15:30 pm-
15:40 pm

Febrero 2020

Lunes Martes

3 4
-Relaxing

Streching

(ejercicio 20)

10 11
-Down (ejercicio

19)

17 18

-Ejercicios en silla

(ejercicio 16)

24 25

Carnaval Carnaval

Miércoles Jueves
5 6
-Dance basic

(ejercicio 21)

12 13
-Dinamica del

gato y el ratdén

19 20
-Energetic move

(ejercicio 25)

26 27
-Dance basic

(ejercicio 21)

56

Viernes
v
-Gimnasia
cerebral
(ejercicio 31-33)

14
- Aerobic-
streching

(ejercicio 24)

21
-Gimnasia
cerebral
crucigramas-

sopa de letras

28
- Aerobic-
streching

(ejercicio 24)



Hora
15:30 pm-
15:40 pm

15:30 pm-
15:40 pm

15:30 pm-
15:40 pm

Marzo 2020

Lunes
2
- Wavin’ flag
Energizer

(ejercicio 26)

9

-Gimnasia
cerebral
crucigramas-

bailoterapia

16

Clausura del
programa
brindado de

pausas activas

10

Martes

Miércoles Jueves
4 5
-Dinamica del

gato y el ratdon

11 12
-Charla sobre la
prevencion de

riesgos laborales

57

Viernes
6
-Gimnasia
cerebral
(ejercicio 31-33)

13
-Aplicacion del

test final



Anexo 2: Consentimiento informado

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE ENFERMERIA

CARRERA DE TERAPIA FISICA

CONSENTIMIENTO INFORMADO
CUESTIONARIO DE SATISFACCION LABORAL "EUROEMPLEO”
DATOS PERSONALES

NOMBRES Y APELLIDOS:
EDAD: GENERO:

Nombre del procedimiento: APLICACION CUESTIONARIO DE SATISFACCION
LABORAL DE “EUROEMPLEOQO”

El cuestionario de Satisfaccién Laboral de “Euroempleo” de los trabajadores posee items
relacionados con la informacion de los trabajadores en base al compromiso con la
empresa u organizacion, datos relacionados con las condiciones de trabajo como la
higiene y la ergonomia, ademas, a los planes de formacién continua de la empresa con la

finalidad de mejorar las condiciones de trabajo.

Es de facil administracion. Consta de 25 preguntas divididas en tres areas que son
motivacién y reconocimiento, area y ambiente de trabajo y formacion e informacion.

NOTA: No existe ningun riesgo al momento de aplicar el cuestionario
de Satisfaccion Laboral de “Euroempleo”
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DECLARACION DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

He facilitado la informacién completa que me ha sido solicitada, estoy de acuerdo con el
procedimiento que se menciona, ademas se me ha informado de las ventajas e
inconvenientes del mismo. Los estudiantes interesados han explicado de forma clara en que
consiste los beneficios y posibles riesgos del procedimiento. Después de haber leido y
comprendido la informacion recibida. He tomado consiente y libremente la decision de

autorizar el procedimiento, también conozco que puedo retirar mi consentimiento
cuando lo estime oportuno.

Nombres y apellidos: ...

NUmMero de Cedula: ......c.oiiiiiii e

N oo
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Anexo 3: Cuestionario de satisfaccion laboral “Euroempleo”
PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR

CUESTIONARIO DE SATISFACCION LABORAL “EUROEMPLEOQ”

NOMBRES Y APELLIDOS:

EDAD: GENERO:

EXPERIENCIA LABORAL (ANOS): ANTIGUEDAD LABORAL (AROS):

MARQUE CON UNA X LA RESPUESTA

MOTIVACION Y RECONOCIMEINTO

NUmero

Pregunta

Insatisfecho

Muy

Insatisfecho

Satisfecho

Muy
Satisfecho

¢, Conoces la historia y trayectoria de tu

! empresa?

) ¢, Sus funciones y responsabilidades estan
bien definidas?

3 ¢, Recibe informacién de como desempefia
su trabajo?

4 ¢ Esta movido y le gusta el trabajo que
desarrolla?
El nombre de la empresa y su posicién en

> el sector ¢ Es gratificante para usted?
¢ Las condiciones salariales para usted

° son buenas?

. ¢ Cbémo califica su relacion con los
comparieros?

8 ¢Le resulta facil expresar sus opiniones
en su grupo de trabajo?

9 ¢, Se siente parte de un equipo de trabajo?
¢, La comunicacion interna dentro de su

10 area de trabajo funciona correctamente?

1 ¢, Conoce las tareas que desempenia otras
areas?

12 ¢, Se siente participe de los éxitos y

fracasos de su area de trabajo?
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AREA Y AMBIENTE DE TRABAJO

NUmero

Pregunta

Insatisfecho

Muy

Insatisfecho

Satisfecho

Muy
Satisfecho

¢,Conoce los riesgos y las medidas de

1 prevencién relacionados con su puesto de
trabajo?

5 ¢ El trabajo en su area o linea est4 bien
organizado?
¢ Las condiciones de trabajo de su linea

3 son seguras?

4 ¢ Las cargas de trabajo estan bien
repartidas?

. ¢ Mantiene su lugar de trabajo limpio y
libre de obstaculos?

6 ¢, Puede realizar su trabajo de forma
segura?

. ¢ Estan claros y reconoce los protocolos
en caso de emergencia?
¢La empresa le facilita los equipos de

8 proteccion individual necesario para su

trabajo?
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FORMACION E INFORMACION

Muy Muy
NUmero Pregunta Insatisfecho | Satisfecho
Insatisfecho Satisfecho
¢, Recibe la formacidon necesaria para
! desempenfar correctamente su trabajo?
¢, Ha recibido la formacién basica sobre
2 prevencién de riesgos laborales previo a
la incorporacion al puesto de trabajo?
Cuando necesita formacién especifica, al
3 margen de la establecida en el plan de
formacion. ¢ Ha sido satisfecha?
Cuando se implantan nuevos
4 mecanismos y es necesaria formacion
especifica, la empresa me lo proporciona
. La empresa le proporciona oportunidades

para su desarrollo profesional
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