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RESUMEN

Identificar las relaciones teoricas y practicas del como diferentes alternativas desde
la gimansia laboral puede influir en la disminucién del sedentarismo de los docentes
de la Unidad Educativa Virgen del Cisne en el periodo lectivo 2016 — 2017. El
proceso investigativo pasa por varios momentos; partiendo de la fase diagnostica
en el que se identifican situaciones problémicas que dan lugar al objeto de estudio,
la idea a defender y tareas cientificas. Seguido se establecen las bases teoricas
conceptuales que posibilitan entender y validar el como desarrollar el marco
metodoldgico; que hace referencia a un estudio cualitativo de caracter descriptivo,
de campo y bibliografico. Se disefian y aplican los instrumentos investigativos para
obtener datos empiricos de la Institucion Educativa; cuyas respuestas basadas en
sus percepciones, ideas, sentires, permiten ser contrastadas con los referentes
tedricos para establecer conclusiones. Por ultimo se presenta como alternativa de
solucion, una propuesta metodoldgica que brinde elementos de accion desde la
gimnasia laboral que direccione el proceso de formacion de la accion fisica humana

hacia habitos de salud permanente.

Palabras claves: gimnasia laboral, sedentarismo, actividad fisica, obesidad
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INTRODUCCION

El sedentarismo, ya sea por cultura, malos habitos de cuidado corporal, poca o nula
actividad fisica se convierte en un problema latente que aumenta los riesgos de
enfermedades. El ejercicio fisico evita el estilo de vida sedentario, ayuda a
tonificar el cuerpo combinado con una dieta nutricional, se logra mantener un
organismo saludable; pues, estar en movimiento ayuda a perder peso, disminuir
el estrés, aumentar la fuerza fisica, mantener una adecuada autoestima, disminuir
el riesgo de enfermedades cardiovasculares y lograr una dieta sana favorable de

acuerdo a las necesidades de cada organismo.

Es necesario realizar ejercicio para que las personas puedan desarrollar mejor
sus labores, sentirse bien tanto fisicamente como mentalmente y asi realizar sus
tareas sin molestias ya que un mal movimiento puede hacer que se genere

dolor o una incapacitacion y esto puede ocasionar perdida laboral.

Se selecciond el tema de la gimnasia laboral y su influencia en la minimizacion de
los efectos del sedentarismo; al encontrarse en la fase diagndstica investigativa mas
del 50% de docentes con poca o nula actividad fisica, algunas referencias desde su
percepcion sobre estilos de vida sedentario. La institucion educativa como
responsable de su cuerpo docente debe velar por el bienestar y productividad dentro
de la jornada laboral y se hace necesario establecer estrategias que mejoren la
condicion fisica, generar la conciencia y el habito de una vida saludable en la

poblacion objeto de estudio.

El disefio de una propuesta metodoldgica que de respuesta al cumplimiento de los
objetivos desde las variables estudiadas, se presentan en una estructura del proceso

investigativo por capitulos que describen el accionar del investigador.



CAPITULO | se muestra todo lo referente al problema, causas consecuencias,
justificacion, porque es importante el trabajo investigativo y se plantea un objetivo
general de lo que se realizara en la tesis con sus respectiva idea a defender y tareas

cientificas.

CAPITULO 11 basando su estructura en todo lo referente a las investigaciones
previas, fundamentaciones teorias con su respectivo soporte bibliografico, ademas

de las fundamentaciones pedagogicas, filoséficas y legal.

CAPITULO 111 describe la metodologia investigativa a utilizar, el enfoque, tipo,
métodos e instrumentos como parte mas importante para validar la pertinencia y

viabilidad del proceso.

CAPITULO 1V se propone una alternativa de propuesta con todas sus estructuras

técnicas, metodoldgicas participativas de un programa de gimnasia laboral.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1. TEMA

GIMNASIA LABORAL PARA DISMINUIR LOS EFECTOS DEL
SENDETARISMO EN LOS DOCENTES DE LA UNIDAD EDUCATIVA
VIRGEN DEL CISNE, CANTON LA LIBERTAD, PROVINCIA DE SANTA
ELENA, PERIODO LECTIVO 2016 - 2017.

1.1. Planteamiento del Problema

Las jornadas laborales suelen ser extensas, la exigencia de productividad y
competitividad permente dentro y fuera de los establecimientos pueden cargar de
tension y estres a las personas que diariamente se ven involucradas a realizar
acciones de automatizacion y mecanizacion de movimientos; estos combinados con
otros factores como los ambientes y recursos donde se cumplen las funciones
laborales, las relaciones interpersonales en el trabajo, poco interés por mantener un
estado fisico o mantenimiento corporal generando sedentarismo, conllevan a futuro

a afectar la calidad de vida de las personas.

Una forma de contrarestar los problemas asociados a las condiciones de trabajo son
las pausas activas o gimnasia laboral; vistas como una estrategia empresarial de
prevencion al poder asesorar, modificar las condiciones de trabajo que inlfluyen de
forma significativa en la salud fisica, biol6gica y mental del trabajador (Arregui &
Urdampilleta, 2012)

Uno de los problemas evidenciados en los escenarios laborales es la falta de
acciones de promocion de la salud y prenvencion de enfermedades propias del
sedentarismo, tales como: afecciones cardiovasculares, riesgo o presencia de
obesidad, diabetes y situaciones de deterioro musculo-esqueléticas.

Desde una perspectiva mundial la (O.M.S., 2014) afirma que:



“El 60% de la poblacion no realiza acciones y actividades para prevenir el
sendetarismo a través de la actividad fisica en pro de mantener y mejorar la
salud; encontrandose como una de las causas de mortalidad mundial y factor

de riesgo de aquiririr enfermedades no trasmisibles (ENT)”

Gran parte de esta problematica es por la falta de cultura de mantenimiento de la
funciones corpdreas, comportamientos y conductas sedentarias en las actividades
caceras, rutinarias, laborales generando el incremento y deterioro de la salud

publica.

Para Ecuador, desde el Ministerio de Salud Publica (MSP), el sedentarismo y sus
consecuencias como sobrepeso y obesidad se evidencian al menos en el 40% de la
poblacion nacional debido a las exigencias globalizantes; donde cada vez se percibe
menos tiempo, mas obligaciones familiares y laborales; el uso de tecnologias
(computadoras, videojuegos, celulares) conllevan a la quietud; la inseguridad como
factor externo repercute en el riesgo y miedo por salir de casa y ocuparse en
alternativas de actividad fisica (PP Digital, 2013)

A nivel local la tendencia de niveles de sedentarismo se mantiene en porcentajes
parciales a los indicadores nacionales y se evidencia en el mismo estudio que la
Peninsula de Santa Elena se encuentra como una de las seis localidades con altos
grados de riesgo de sobrepeso y obesidad; especialmente en la poblacién juvenil
que en la mayoria de los casos es por la inactividad fisica con respecto al tiempo
dedicado a ver television y el uso de videojuegos, la ingesta de comidas ricas en

calorias y grasas saturadas.

En la presente investigacion se evidencia la relacién directa entre las variables,
favoreciendo la identificacion e interpretacion del objeto de estudio, el cual es

fundamentado conceptualmente durante el proceso investigativo.



1.1.2. Contextualizacién

La ausencia de actividad fisica en todos los escenarios donde convive e interactua
el ser humano hace que se aumente desde varios factores los riesgos de
enfermedades no transmisibles; lo que ha obligado a los gobiernos a establecer
politicas publicas para la creacion y mantenimiento de habitos de salud
encaminados a mejorar la calidad de vida; como una necesidad social donde todos

las personas e instituciones son responsables.

Las acciones impulsadas por los gobiernos deben dirigir propuestas encaminadas a
la sensibilizaciébn de la practica continua, progresiva de alternativas de
mantenimiento fisico; por lo cual, es necesario informar sobre el tipo, importancia,
duracion, caracteristicas, intensidad de las mismas teniendo en cuenta la poblacion
demogréfica, género, edad, ocupacion de los involucrados o beneficiarios que
potencie un entorno amable, inclusivo, participativo, adecuado a los intereses de
obtener una buena calidad de vida (O.M.S, 2010)

Al realizar el diagnostico investigativo del presente estudio se pudo constatar por
medio de la observacion de campo, didlogos abiertos con los docentes de la Unidad
Educativa Virgen del Cisne, Canton la Libertad, Provincia de Santa Elena, como
poblacién objeto de estudio, que ellos hacen parte de la referencias estadisticas de
poblacion en riesgo de enfermedades no trasmisibles y al identificar su indice de
masa muscular (IMC), que corresponde a la relacion de la talla y el peso corporal;
si ésta por encima del 25% se refiere un riesgo de sobrepeso y por encima del del
30% es obesidad; tal como lo expresa (Avalos, Reynoso, & Colunga, 2013) quines

citan a (Gonzalez, Sandoval, Roman 2001)

La poblacién la conforman el 67% de género femenino y el 33% masculino, todos
entre las caracteristica 20 a 35 afios adulto joven y de 35 a 60 afios adultos. Del
resultado del IMC, el 50% estan en riesgo de obesidad, el 38% son obesos y un 12%

en estado normal.



Se identificd en el diagndstico institucional que no se realiza ningun programa que
se relacione con las pausas activas o gimnasia laboral como alternativa de solucion
a la situacion problémica de la investigacion. Los docentes aducen tener poco
tiempo para crear habitos saludables, de prevencion y promocion de la salud en su
jornada laboral o fuera de ella, por las exigencias y compromisos propios de su rol
profesional. También expresan no conocer metodologias, tipos o ejercicios que sean

parte de la gimnasia laboral.

1.2. Problema Cientifico

¢Cémo aportar a la minimizacion de los efectos del sendetarismo a través de
actividades de gimnasia laboral en los docentes de la Unidad Educativa Virgen del
Cisne, Cantdn la Libertad, Provincia de Santa Elena, periodo lectivo 2016 - 2017?
1.3. Obijeto de Investigacion

Desarrollo de un programa de gimnasia laborar para disminuir los efectos del
sendetarismo en los docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne, Canton la

Libertad, Provincia de Santa Elena, periodo lectivo 2016 — 2017.

1.4. Campo de Accion

Campo: Educativo / Formativo - salud

Area: Formativo / Gimnasia Laboral

Aspecto: Elementos Técnicos de la Gimnasia Laboral

Delimitacion espacial: Unidad Educativa Virgen Del Cisne, Canton la Libertad

Provincia de Santa Elena.

Delimitacion poblacional: Docentes de 20 a 60 afios

Delimitacion Temporal: periodo 2016 - 2017.



1.5. Justificacion

Los programas de actividades fisicas para todos los ecuatorianos integrandoles a
nuevos estilos de vida saludables a través de la practica de alternativas de accion
fisica humana dentro y fuera de las actividades academicas, laborales, familiares
que ayuden a mantener una condicion fisica y aporten a mejorar el rendimiento y
produccion del individuo en sus acciones de vida cotidiana se considera como una

alternativa para la efectividad y productividad nacional.

El objetivo del presente proyecto investigativo se relaciona de forma directa a la
identificacion y adecuacion de un programa de ejercicios de gimnasia laboral para
los docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisnhe, Canton la Libertad y asi
aportar a la disminucion de los efectos del sendetarismo que pueden surgir en ellos,
por la poca o inesistente practica, hbitos y conductas de mantenimiento fisico,

promocion y prevencion en salud

La importancia radica en la necesidad de brindar una correlacion entre las variables
investigativas mediante la revision, seleccion y analisis de fuentes tedricas que
permitan describir ejercicios fisicos aerdbicos basicos, de estiramiento que aporten
a reducir el sobrepeso, bajar el alto indice de sedentarismo, aprovechar las aptitudes
naturales de los individuos y asi poder mejorar sus condiciones; cardiovascular,
resistencia muscular, flexibilidad y composicion corporal, que permitan vivir con
plenitud; disponer de la energia necesaria para trabajar integramente y lograr
participar en de actividades fisicas de tiempo libre que proporcionen buena salud a
través de procesos sistematicos, metodicos y graduados que permitan la

bioadaptacion del cuerpo.

El desarrollo de competencias fisicas, el sentir corpéreo, habitos de salud
incorporados a la practica de actividades cotidianas de la poblacién objeto de
estudio, adquiere desde la investigacion un caracter innovador; porque se
trasciende mas alla de la presentacion e identificacion de elementos teodricos

conceptuales y busca trasformar la accion fisica humana en la sinergia y desarrollo



de destrezas y habilidades de condicion a la fuerza y resistencia muscular,
rendimiento cardiovascular, flexibilidad; que permiten reducir los problemas de
tipo musculo esquelético, responsables de problemas posturales, dolores y bajo
rendimiento laboral. Mejorando considerablemente la amplitud de los movimientos

corporales en la ejecucién de las ocupaciones cotidianas (Meléndez, 2000)

La pertinencia del presente estudio busca tener concordancia con las disposiciones
del (Ministerio de Educacion, 2015) cuya institucionalidad asume la misison de:
“formar integralmente al ciudadano desde el cuidado, proteccién y desarrollo
corporal, para que tenga précticas fisicas entendidas, responsables en las realidades
e interrelaciones de los individuos, con habitos de salud bio-psico-social en el
marco del buen vivir’ (p.4). Acciones que no solo deben beneficiar a los
educandos, también a todos los encargados de brindar calidad educativa; en éste
caso los docentes para favorecer su aspecto corpdreo en la integralidad armonica

del ser humano.

Es factible y viable en la medida que se de respuesta a las necesidades e intereses
de los docentes para el mejoramiento y mantenimiento de sus funciones corporales
necesarias para responder las exigencias del rol profesional por medio del disefio e
implementacién de una propuesta alternativa con actividades y ejercicios que
ayuden a obtener en el medio laboral una adecuada condicién fisica, cuya finalidad
logre crear habitos de prevencion y promocion de la salud.

1.6. Objetivo General

Implementar acciones metodolégicas desde un programa de gimnasia laborar para
disminuir los efectos del sendetarismo en los docentes de la Unidad Educativa
Virgen del Cisne, Cantédn la Libertad, Provincia de Santa Elena, periodo lectivo
2016 — 2017.



1.7. ldea a Defender

La implementacion de un programa de gimnasia laborar puede aportar a la
disminucion de los efectos del sendetarismo en los docentes de la Unidad Educativa
Virgen del Cisne, Canton la Libertad, Provincia de Santa Elena, periodo lectivo
2016 — 2017.

1.8. Tareas Cientificas
e Identificar la situacion problema, diagnosticarla en relacion a las variables

investigativas, a la poblacion y objeto de estudio.

e Identificar, seleccionar y describir referentes tedricos de fuentes secundarias,

buscando la relacion de las variables investigativas.

e Elaborar el respectivo disefio metodolégico investigativo que permita
identificar el enfoque, método, tipos, técnicas e instrumentos investigativos a favor

del objeto de estudio.

e Describir en una propuesta metodoldgica sobre alternativas de gimnasia laboral
que aporten a la disminucion de los efectos del sendetarismo en los docentes de la

Unidad Educativa Virgen del Cisne.



CAPITULO II
FUNDAMENTOS TEORICOS

2.1 Investigaciones Previas

Muchas son las investigaciones que se han realizado a nivel internacional, nacional
y local en torno a la gimansia laboral y el sedentarismo. Luego de revisar
repositorios de algunas universidades, revistas indexadas se presenta a favor de la

presente investigacion algunos resultados de las mismas.

En una posicidn internacional la (OMS), presenta diferentes recomendaciones para
que los paises adecuen su politica publica para contrarestar una de las razones que
genera mas morbimortlidad en el mundo como lo es: el sobrepseo y la obesidad; en
el que se desarrollan e implementan programas de actividad fisica dirigida para
adultos; las cuales describen las alternativas, tipos, duracion, intensidad y otras
caracteristicas para contrarestar este flagelo mundial; acciones apoyadas vy
controladas por la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS).

Mejorar la calidad de vida y aportar a la minimizacién de agentes de deterioro de la
salud publica, se presenta con el programa “Pausa Activa” comprendido como una
serie de acciones o ejercicios de corta duracion, pero que intervienen de forma
directa en la mejora osteomuscular de sus usuarios; al igual que, ayudan al cambio
de actitud frente a la practica de la actividad fisica, bajan el nivel de estrés laboral
por su accionar educativo. Resultados y conclusiones expresas en las
investigaciones de: (Bernui, 2013) de la Universidad Peruana Unién. (Merced &
Veldzquez, 2015) Universidad de Zulia — Venezuela. (Alarcon & Hemelber, 2015)

Universidad Santo Tomas — Colombia.

En el Ecuador y a nivel local en la Provincia de Santa Elena, las altenrnativas
establecidas en programas, proyectos, investigaciones no se quedan atras de las
expuestas a nivel internacional, como aporte significativo en el rendimiento laboral

de los empleados y creacion de conductas de mantenimiento fisico y cuidado de la
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salud. Dentro de algunas conclusiones se expone las de (Naranjo Del Pozo, 2013)
de la Universidad De Las Américas, sede en Quito; quien expresa que, “la
ejecucion periddica de ejercicios ayuda de forma progresiva a la circulacion e
irrigacion sanguinea, accion que favorece que se minimice la tension y fatiga
muscular a favor del amumento de la productividad en las funciones laborales”
(p.100)

De la Universidad Nacional de Chimborazo, (Yanco, Ldépez, & Sani, 2016) aduce
que, “durante la ejecucion del programa de “Pausa Activa” las acciones realizadas
de forma especifica a las necesidades del grupo se establecen a través de ejercicios
de respiracion, movilidad articular cefalo — caudal, estiramientos a favor del control
y ajuste postural, generan a mediano y largo plazo bienestar fisico en sus

ejecutantes” (p.103)

Desde la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena; luego de revisar el
repositorio de la la Facultad de Ciencias de la Educacion, en las carreras de
Educacion Bésica, Educacion Fisica, Deportes y Recreacion se han realizado varias
investigaciones con diferentes instituciones en donde se evidencia la relacion de las
variables de la presente investigacion; para lo cual se puede aportar con las

conclusiones de:

(Casierra, 2014) expresa que “la practica de actividades de gimnasia laboral son
poco implementadas. Estas se recomienda ser realizadas al incio de la jornada

laboral a favor de una adecuada salud ocupacional”.

También se presenta uno de los resultados de (Mufioz, 2013) el cual afirma que
“aplicar o ejecutar el programa Ejercitate Ecuador, ayuda a minimizar los grados o
niveles del Indice de Masa Corporal que dan conocer el riesgo u obesidad de las

personas”
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2.2 Fundamentaciones

2.2.1. Fundamentacion Filosofica

La actividad fisica, el mantenimiento de la salud se ven inmersos en las acciones
que el ser humano debe ejercer sobre si mismo; en otras palabras el autocuidado
necesario para aportar a la calidad de vida. El cual se puede dar a través de las

practicas de la Gimnasia Laboral. (Moncada & Neira, 2013) afirma:

Las personas asumen diferentes opciones de trasformacion de su entorno
personal, desde una introspeccion de sus necesidades, intereses, buscando una
armonia personal para entender la relacion de la mente y el cuerpo, tal como
le exponia Descartes. Alli se busca la integracién corpérea, que esta
conformada por la conciencia, las emociones, la accién, que en préacticas
rutinarias 'y habituales propician el desarrollo de la capacidad de

supervivencia. (p. 138)

Para tal efecto, se cuenta con factores internos que el ser humano debe potenciar
como el conocerse a si mismo desde las funciones y respuestas del cuerpo; el
autocontrol de los movimientos corporales y las emociones que surgen. Tambien
factores externos que ayudan a generar habitos de cuidado de higiene, alimentacion

y entornos ambientales.

2.2.2. Fundamentacion Pedagdgica

La accion fisica humana en el escenario educativo, adquiere validez en la medida
que se logren los objetivos de aprendizaje orientados a una integralidad de las
funciones corpdreas en el que se relaciona la ensefianza de destrezas y habilidades
de movimiento para su practica cotidiana; con contenidos curriculares relacionados
a cada grupo poblacional a quien vaya dirigido en un contexto social, ambiental

donde se desarrolle de forma natural.
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La perspectiva pedagogica en la que se fundamenta la educacion fisica, la actividad
fisica en su modalidad de ensefianza — aprendizaje hacia el cuidado, mantenimiento
y promocion de la salud; debe estar relacionana a un enfoque social, dirigido a todas
las personas que requieran mejorar su condicion fisica; cuyo modelo oscile entre lo
formal e informal, que sea integrador y holistico para que todas las personas que se
vean beneficiadas de un proceso formativo tengan la misma oportunidad e igualdad
de alcanzar resultados a favor de mejorar su calidad de vida (Méarquez &
Garatachea, 2013)

De lo descrito se entiende que es necesario motivar e interesar a las personas a la
practica de actividades fisicas direccionadas a la prevencion y promocion de la
salud, que se vea reflejado en minimizar los riesgos propios de una vida sendentaria
y que una de las alternativas posibles es la gimansia laboral; la cual inside en
factores psico-sociales desde la creacion de habitos de caracter emocional como el

sentir agrado, diversion, satisfaccion.

2.2.3. Fundamentacion Psicoldgica

Las percepciones psicoldgicas que puede generar la practica de la actividad fisica
en el medio laboral para minimizar los riesgos del sedentarismo, se relacionan
estrechamente con los niveles actitudinales de disfrute en su practica misma y la
sensacion de mejora de la productividad. Entre otros beneficios psicolégicos; se
aporta a la mejora de la autoestima, afianza la identidad, minimiza las dolencias
somaticas por la presion y las jornadas extensas de trabajo (Infante, Gofii y

Villarroel, 2011) citado por (Reynaga, Arévalo, Verdesoto, & Jiménez, 2016)

También, la préctica continua y progresiva de alternativas de actividad fisica
direcciona las relaciones sociales que se crean o solidifican en el medio laboral; los
sintomas de ansiedad, tension, depresion pueden bajar de forma directa durante la
actividad fisica y principalmente se puede incentivar en los usuarios de la actividad
fisica, la mejora de la conducta encargada de formar un comportamiento eficiente

y adecuado para la salud mental.
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2.2.4. Fundamentacion Fisioldgica

Las respuestas fisiologicas que se generan por la practica guiada de la actividad
fisica se evidenican en la mejora del funcionamiento del sistema cardiaco;
reduccion de la frecuencia cardiaca, mayor eficacia del musculo cardiaco,
disminucion en la incidencia de mortalidad cardiaca, mejora la resistencia al trabajo

prolongado, tal como lo afirma ((FISO)., 2015)

o Mejorael funcionamiento del sistema respiratorio en la medida que el consumo
maximo de oxigeno aumenta la capacidad vital de los pulmones. Una respiracion

adecuada aporta al ciclo de desecho de toxicidad corporal.

o  Seaprovecha mejor la energia y contrarresta la obesidad en la medida que los

sistemas corporales se regulan en sus funciones metabolicas.

e Mejora el funcionamiento del aparato locomotor la fortalece la estructura de
los ligamentos, articulaciones y tendones, contrarresta la osteoporosis (pérdida de

calcio), fortalece los huesos y muasculos, mejora la fuerza.

2.2.5. Fundamentacion Legal

El presente estudio se sustenta en las normas, leyes, decretos y lineamientos
constitucionales que dan soporte al proceso investigativo. A partir de la
(Constitucion Politica de la Republica del Ecuador, 2008), se establece que:

El Art. 32.- La salud es un derecho primordial que avala el Estado con calidad y
calidez, entre ellos los servicios basicos: el agua, la energia eléctrica, la
alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los

contextos saludables y otros que mantienen el buen vivir,
Desde el Art. 381.- Se puede expresar que el Estado protegera, promovera y

coordinara la cultura fisica que corresponde el deporte, la educacion fisica y la

recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo
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integral de las personas, impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades
deportivas y recreativas.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y la colectividad al tiempo libre,
la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute y la
promocion de actividades para el esparcimiento y desarrollo de la personalidad.

Al Art. 326.- desde los principios y derecho al trabajo que "toda persona tendra
derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantise
su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar",

El (Plan Nacional del Buen Vivir (PNBV), 2013 - 2017), establece desde sus

objetivos, metas y lineamientos a favor de la practica de la actividad fisica que:

Objetivo 2: “Mejorar las capacidades y potencialidades de la poblacion™; con el
Art. 2.8. (d).- Disefiar planes de entrenamiento para mantener una vida activa

adaptados a las caracteristicas de la poblacion.

El Estado busca frecuentemente el mejoramiento de la calidad de vida, incluye el
ocio y la recreacién para satisfacer las necesidades primordiales de cada habitante
ecuatoriana y ecuatoriano con calidad y calidez. Se debe promover en sus préacticas

metas como:

a) Originar préacticas de forma saludable en la localidad y fortificar la intervencion
y la atencién de salud fisica en el desarrollo de las capacidades fisicas y psiquicas
para describir, prevenir y vigilar la morbilidad.

b) Avalar la vigilancia integral de salud por periodos de vida que sea oportunay sin
ningun costo para las y los beneficiarios, con eficacia, calidez e igualdad e
incrementar el porcentaje de la cantidad de personas que realiza actividad fisica a

maés de 3.5 horas a la semana.
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2.3. Categorias Fundamentales — Variable Independiente

2.3.1. Gimnasia laboral

Las tendencias, exigencias y responsabilidades laborales hacen que las personas
tengan la necesidad de ser altamente productivas y en ese fin pueden generar
situaciones que ponen en riesgo su salud, al poder adquirir enfermedades no
trasmisibles de indole fisico o mental; la gran mayoria de caracter ocacional, pero
que si no se tratan o0 minimizan los riesgos a tiempo se convierten en afecciones
cronicas; por lo cual es inevitable que se busquen y adapten alternativas de
prevencion y promocioén de la salud con la implementacion de pausas activas o

gimnasia laboral.

(Licea, 2012) Expresa con respecto a la gimansia laboral, que son una serie de
actividades que se pueden realizar a nivel preparatorio (antes del inicio del trabajo),
compensatorio (durante el trabajo) y de relajacion (al termino del trabajo) que tiene
una duracion y frecuencia basados en las caracteristicas de cada area de trabajo.
Estas actividades comprenden diferentes ejercicios que ayudan a mantener la

flexibilidad, el tono muscular y una correcta conciencia corporal.

La gimnasia laboral como su nombre lo indica se realiza durante la jornada de
trabajo, casi siempre en los mismos sectores donde se cumplen los roles de los
empleados; sin embargo se aconseja adaptar diferentes espacios o escenarios donde
los empleados puedan ejecutar de manera placentera y amena la rutina diaria de
ejercicios activadores y compensatorios; cuyo objetivo es educar a las personas a
que incorporen habitos de cuidado de la salud que aporten al mejoramiento de la

calidad de vida y al rendimiento laboral.

Los programas de gimansia laboral pueden oscilar en periodos de 10 a 12 minutos,
entre dos Yy tres veces al dia, segun los contextos e intereses de la empresa. Dentro
de su compenentes busca cambiar las rutinas propias de las actividades laborales,

contrarestar las posturas y aportar a mejorar las relaciones interpesonales.
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2.3.1.1. Beneficios de la gimansia laboral
Son multiples y variados los beneficios de la gimnasia laboral, estan clasificados en
aspectos endogenos (fisicos - psicoldgicos) y exdgenos (sociales — empresariales)

como lo expresa (Ramirez, 2005), citado por (Arregui & Urdampilleta, 2012)

e Fisiologicos: son todos aquellos que ayudan a disminuir las enfermedades de
cardcter fisico, entre los cuales se tiene las relaciones osteomusculares,

respitarotorio y cardiovascular. Algunas de sus beneficios son:

a.) Sistema orgénico: las funciones articulares mejoran, se aumenta la elasticidad
de los musculos, facilita la coordinacion y la reaccion ante diferentes estimulos. El
realizar ejercicios fisicos aporta a la reduccion de la masa corporal en la medida que
el metabolismo se activa y se regula (control del riesgo de obesidad); también se
aporta a resistir de mejor manera a la tension del trabajo al soportar la fatiga

corporal o cansancio.

b.) Sistema cardiaco: la circulacién se ve beneficiada por la practica continua y
sistematica de ejercicios fisicos; se aumenta la irrigacion sanguinea favoreciendo la
oxigenacion de todos los grupos musculares y buen retorno venoso. Se evidencia

este beneficio en las respuestas adecuadas del pulso y la presion arterial.

c.) Sistema respiratorio: al realizar ejercicio fisico las personas van ganando de
forma progresiva mayor capacidad de captacion de oxigeno, esto favorece
considerablemente el intercambio gaseoso y brinda mejores respuestas ante

exigencias cardiacas.

d.) Sistema metabolico: la respuesta inmediata de la préactica fisica en la salud a
nivel metabolico se evidencia en la disminucion de la produccion del acido lactico
por estrés o tensién muscular, regulando el gasto energético; los niveles de
trigliserios o colesterol malo se minimizan favoreciendo alcanzar un peso ideal.

También, las personas empiezan a tolerar la glucosa (azucar), regulan las respuestas
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gastroinstestinales en la medida que se compense con héabitos saludables de

alimentacion.

e.) Sistema neuro — enddcrino: la aceleracion y compromisos laborales producen
en algunos casos demasiada adrenalina, con la actividad fisica se pueden controlar
sus emociones hormonales y se aporta a la produccion de endormifnas necesarias

para generar la sensacion de satisfaccion y bienestar.

e Psicoldgicos: son todos aquellos que aportan a que las personas perciban,
sientan que los nuevos habitos de salud desde la actividad fisica mejoran su calidad
de vida; entre los mas significativos se tiene el aumento de la concentracion ante
las funciones laborales; la percepcion de mejora de la imagen y estética corporal
maximizando la autoestima por la sensacién de bienestar consigo mismo y los

demas.

e Sociales: son multiples los beneficios que se pueden alcanzar en el &mbito
social al practicar actividad fisica en el medio laboral como factor externo. La
principal es lamejora de las relaciones interpersonales; también se generan espacios
de integracion y cohesion grupal ya que algunas actividades requieren de contacto

corporal y apoyo entre pares.

e Empresariales: la empresa se ve beneficiada por la practica de la actividad
fisica o gimansia laboral en la medida que los empleados generen habitos saludables
de prevencion y promocion de la salud. Personas que se sientan sastifechas,
contentas en su rol profesional; pueden aumentar su productividad laboral
generando esto beneficios econdmicos para la empresa. Se minimizan las causas de

ausentismo laboral, los pagos extras por servicios médicos.
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2.3.1.2. Evolucion de la gimansia laboral

Describir la evolucion de la gimnasia laboral, como dato histérico se dio en el afio
de 1925 en Polonia, seguido de Holanda y Rusia; se le llamo “gimnasia de pausa”,
utilizada por los trabajadores de las industrias. Se estipulo como una actividad
obligatoria y compensatoria después de la segunda guerra mundial en Japon, para
la disminucion de la tension muscular y cuidado de la salud. Hacia el afio 1968, se
incluyeron las actividades y funciones laborales los descansos activos en las
empresas estadounidenses; continuo su evolucion llegando a los paises sur
americanos; como en el caso de Brasil hacia el afio de 1973, en las escuelas de
formacion superior enmarcados en el analisis biomecanico e inclusion en las
empresas en los tiempos de pausa de las funciones laborales cuyo fin estable

mejorar la calidad de vida de los empleados.

De forma progresiva y masiva en las Ultimas décadas se han establecido programas
de prevencion y promocién de la salud en todos los paises, ciudades y localidades
para contrarestar los flagelos producidos por los altos niveles de sedentarismo. Para
tal efecto se acogen las disposiciones establecidas por la  Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT), con la creacion del alternativas de seguridad

empresarial y cuidado de la salud laboral.

Esta entidad establece las normativas, valores y estdndares de proteccion al
identificar las causas de las enfermedades laborales, los roles y funciones que
propician lesiones; en las que se puede describir los trabajos de poca movilidad
corporal y exigencia mental (oficinistas, cientificos), aquellos que obligan a
mantener posturas corporales por tiempos prolongados en bipedestacion o sentados
(docentes, enfermeras, conductores), otros en los que se realizan acciones motoras
muy repetitivas (obreros, operarios). Cada rol laboral se puede ver mas afectado por
la falta de cultura en relacién a factores ergondmicos, manejo de los recursos para
trabajar, creando asi las enfermedades de profesion (Cantero, Pérez, Portela, &
Rodriguez, 2014).
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En el Ecuador, también se establecen parametros para minimizar el sedentarismo y
aportar desde la gimnasia laboral al mantenimiento de la calidad de vida. Por lo cual
se crea el “Sistema Nacional de Gestion de Prevencion de Riesgos Laborales” en
alianzas interinstitucionales entre el Ministerio de Relaciones Laborales (MRL) y
el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS); quienes disponen de los
recursos y gestion para promover ambientes seguros de trabajo en el marco del
Buen Vivir, Tomado de (Ortiz, 2016)

2.3.1.3. Gimnasia laboral como accion de prevencion

Aportar a la calidad de vida, disminuir los efectos del sendentarimo, aumentar el
rango de posibilidades de mantener una salud adecuada; requiere de cambios
actitudinales, crear habitos de prevencion y promocion de la salud fisica,
psicoldgica. Por lo cual, es necesario crear en los espacios, ambientes y escenarios
laborales alternativas que armonicen con los tiempos dedicados al cumplimiento de
los roles y funciones propias del trabajo; esto dentro de todos los beneficios de los

programas de gimnasia laboral.

La tendencia global para mejorar la productividad del talento humano de las
empresas se establece en la prevencion de la salud, mas que en la atencion de
enfermedades producidas por el mismo trabajo. Es alli, donde se reducen los costos
de salud, se tienen empleados con condiciones y lugares de trabajo dptimas, se

presentan menos ausentimos a la jornada laboral.

Dentro de las afecciones mas comunes por la poca préactica de actividad fisica
dirigida, se establecen en el primer rango los transtornos musculoesqueléticos; cuya
relacion se entiende por la combinacion de los musculos, huesos, tendones,
ligamentos, nervios que se ven afectados por sobrecarga o impactos fuera del
soporte normal, poca o nula estimulacién, movimientos repititivos y vibratorios,
exposiciones a agentes externos que pueden dafar la integridad corporal. Tambien
se suma los malos habitos ergonomicos y posturales, algunas patologias y

deficientes relaciones psicosociales (Volney, 2014)
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2.3.1.4. Enfermedades comunes en el trabajo

En los espacios de trabajo sino se tiene habitos de prevencidn y promocion de la
salud se pueden generar con el tiempo y segun el tipo de actividades laborales
diferentes enfermedades; el (Diario EI Comercio, 2014) cita a la Direccion de
Riesgos de Trabajo del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS), quienes

expresan que dentro de las afecciones mas comunes se tiene:

o Estrés: enfermedad psico-social generada por las tensiones, la falta de control
de las emociones, la poca capacidad para expresar los sentimientos; ésta puede
desencadenar diferentes alteraciones de los sistemas corporales como dolores de
cabeza, neuritis, problemas con la piel, afecciones gastricas.

e Fatiga: tambien llamado agotamiento o sindrome burnout (agotamiento
profesional); normalemte se produce por las jornadas extensas, acciones repetitivas,
manejo de personal, atencion de personas y se evidencia por respuestas de
desinteres, aburrimiento, frustracién, bajo nivel de produccion por las actividades

laborales.

e Lumbalgias: corresponden a los dolores agudos y crénicos en la zona baja de la
espalda, en algunas ocaciones lesiones en los discos intercostales (hernias); estas
afecciones minimizan la capacidad de movimiento ya que se irradian a las

extremidades inferiores en la mayoria de los casos.

e Dolores de espalda: se concentran con mayor incidencia en las cervicales
(cuello), seguidos de los dorsales (hombros, trapecio) normalmente producido por
las malas posturas corporales y la falta de recursos ergonémicos que compensen la
jornadas y actividades extensas en el trabajo; como sillas sin espaldar o muy bajo,

escritorios deteriorados.

e Tunel carpiano: se ve afectado el nervio mediano de la mano que ayuda a los

movimientos articulares y sensibilidad de la mufieca. Se puede ver evidenciado por
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sensacion de hormigueo, entumecimiento, debilidad en los dedos o toda la
estructura anatdbmica. Normalmente se da por movimientos repetitivos con las

manos como escribir, usar el mouse del computador.

e Traumas por movimientos repetitivos: los mas comunes generan la
inflamacion de los tendones o tendinitis, otros la acumulacion de liquido sinovial
dentro de las articulaciones, llamano tenosinovitis. Estos traumas afectan la flexion

y articulacion necesarias para realizar movimientos efectivos.

e Afecciones circulatatorias: el sistema circulatorio que corresponde el flujo de
sangre por las arterias, capilares y su respectivo retorno venoso se puede ver
afectado en las actividades laborales por diferentes posiciones anatémicas
coporales, como el estar mucho tiempo de pie o sentado; lo cual dificulta su

funcionamiento normal; se manifiesta en un estado crénico con las venas varices.

e Cefaleas: reconocido como los dolores de cabeza, es un sintoma muy frecuente
de la tension y estrés laboral aunque pueden ser multiples sus causas; se manifiesta
de forma intermitente, pero afecta a las personas y su productividad en la jornada

laboral.

e Fatiga visual: en los lugares de trabajo se genera por los esfuerzos visuales para
observar de forma cercana o lejana, por los ambientes secos, polvorozos u otros
agentes externos como mucha o poca luminosidad, reflejos. También se evidencia

la fatiga visual por los malos habitos de cuidado y proteccion visual.

e Afecciones respiratorias: las enfermedades del sistema respiratorio en los
espacios laborales se asocian directamente al medio ambiente, a la exposicion de

agentes externos, debilidades respiratorias previas.

e Obesidad: el aumento de la grasa corporal no se produce por los trabajos, pero
si por los malos habitos alimenticios y excesivo sedentarismo que puede llevar el

empleado.
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2.3.2. Categorias Fundamentales — Variable Dependiente

2.3.2.1. El Sedentarismo

El sedentarismo es tomado hoy en dia como uno de los mayores causantes de
desesos a nivel mundial, cuyo factor predispone al cuerpo a generar de forma
paulatina diferentes afecciones, enfermedades de caracter no transmisible. El
termino nace de la raiz latina “sedentar us” que significa estar sentado y la OMS, la
define como la “la poca agitacion o movimiento”; es decir, cuando las personas
realizan no mas del 10% del gasto energético, que es el producido por las funciones
metabdlicas durante el dia; tal como lo expresa (Garcia & Correa, 2007) citado por
(Vélez, Vidarte, & Parra, 2014)

El sedentarismo es una respuesta a las condiciones sociales y culturales de las
comunidades; segun la (Organizacién Panamericana de la Salud (OPS), 2017),

afirma que:

Casi tres cuartas parte de la poblacién lleva o presenta estilos de vida no aptos
para mantener una adecuada calidad de vida; como el sendentarismo, cuyo
resultado es por la inactividad fisica como manifestacién cultural; debido a
gue se camina menos, se tiene miedo a salir a los parques, las calles y existen
mas recursos tecnoclogicos que “facilitan la vida” creando una

seudosatisfaccion. (p.1)

Al aumentar las personas con riesgo y presencia de obesidad, especialmente en la
poblacién femenina, se crean y activan las alarmas de atencion en prevencién y
promocion de la salud. Alli es necesario que las politicas publicas apunten a
contrarestar las problematicas del sedentarismo y se disefien programas de
mitigacion; que aborden alternativas de actividad fisica, habitos saludables para
cuidar, proteger y mantener la salud. Esto se logra en la medida que se cree
conciencia de prevencion en la comunidad en todos los escenarios de convivencia,

grupos poblacionales.
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2.3.2.2. Caracteriticas del Sedentarimo

El sedentarismo se debe a caracteristicas psicosociales y conductas determinadas
de las personas que sufren ésta enfermedad. Quienes sufren de sedentarismo
padecen ademas de obesidad, hipertension, diabetes; incluyendo otras
enfermedades relacionadas con la ausencia de actividad fisica habitual.
Psicoldgicamente, se sufre de baja auto estima, temor a ser juzgados por sus
compafieros de clases o trabajo, depresion a causa de su sobrepeso, miedo a las

constantes burlas recibidas a causa de su obesidad.

Como caracteristica moderna, actual del sedentarismo se tiene la gran
disponibilidad a los recursos tecnologicos que llevan al individuo promedio a

desarrollar una vida mondétona, sin movimiento y con minimos esfuerzos fisicos.

2.3.2.3. Obesidad

Pesar fuera del rango normal se entiende como sobrepeso y pesar 0 excederse mas
haya de estos rangos se establece como obesidad. Para enterde mejor el concepto,
se puede decir que el peso es la suma de la grasa magra como érganos, tejidos,
musculos, huesos; el agua dentro de la estrutura corporal y la masa grasa o células
adiposas de estrututura y de deposito. Segtn la OMS, en el mundo los problemas
propios de la obesidad se convierten en una de las causas de mortalidad debido al

desequilibiro alimenticio, poca actividad fisica o sedentarismo (Caamafio, 2016)

La obesidad se evidencia en el tiempo, es el producto de la ingesta de calorias mas
alla de las necesarias para el funcionamiento corporal y por el poco gasto energético
propio de la no realizacion de actividades fisicas. La identificacion de la obesidad
se establece entre otras formas, por medio de la relacion de la talla y el peso
corporal; llamado Indice de Masa Corporal (IMC). La Organizacion Mundial de la
Salud, define en adultos con valores aproximados el sobrepeso como aquellos que
estan igual o superior al 25% y obesidad por encima del 30% del IMC. (OMS, 2016)
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2.4.1.3. Tiposy medicion de la obesidad

La tabla del indice de Masa Corporal (IMC), corresponde a la relacion del peso y

la talla corporal; su formula establece el peso sobre talla al cuadrado y se aplica

tanto a hombre como mujeres con edades entre los 18 y 65 afios. La normalidad con

relacion al peso corporal desde el IMC, se establece entre el rango de 20 — 24,9%;

riesgo de obesidad més de 25 hasta el 29,9% vy de 30% en adelante es obesidad; en

el cual se crean algunos sub niveles hasta la obesidad mérbida.

CUADRO N° 1.- Indice de Masa Corporal (IMC) por rangos

Peso bajo <185
Peso normal 18.5-24.9
Riesgo de sobrepeso 25-29.9
Obesidad 30-39.9
Obesidad morbida >=40

Fuente: (Nutriactiva, 2012)
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Tambien se establece como referencia una tabla grafica numérica para identificar

de forma visual el IMC, solo identificando los datos IMC vy altura.

TABLA N° 1.- Indice de Masa Corporal (IMC)

Peso [Kilogramas]

[ 451 48] s0] 53] s55] 58] 60/ B3] 65/ B8] 70/ 7
250 262 27.3 285 29.7 3 :

253 26.4 27.6 287 29.
256 26.7 27.8 28.9 30.

258 269 279 290 30
250 26.0 27.1 28.1 29.1 ¢
WP 252 262 27.2 28.2 29.2.30
254 26.4 27.3 28.3 29.3.30.3
B 256 26.5 27.5 28.4 29.3 !
257 266 27.5 285 29.4
258 26.7 276 285
251 26.0 26.8 27.7

._.-75 s

Altura [Centimeters]

™ Infrapeso 77 Nomal Sobrepese I Obeso

Fuente: (Nutriactiva, 2012)
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

28.5 29.4
29.4130.2.
28.6 29.4
27.8 28.6
27.0 27.8
26.3 27.0
256 26.3

252 26.0 268 27.7 286

3 269 278
26.2 270
255 26.2
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Las referencias de la tabla son aproximadas; los hombres en relacion a las mujeres
tienen més masa corporal, el peso oseo también puede dar diferencias porcentuales

y las mujeres tienden a poseer mas masa grasa de deposito que los hombres.

2.3.3. Actividad fisica y salud

La OMS define la actividad fisica como cualquier alternativa para mover el cuerpo
desde las estructuras musculo - esqueléticas, cuyo resultado genere un gasto
energético a nivel muscular. Dentro de las acciones mas significativas se tiene las
actividades domésticas, laborales, de diversion; también, se debe tener en cuenta la
cantidad real que se necesita de actividad fisica, que depende de los objetivos
individuales de salud, ya sea que se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se

esté en el momento.

La actividad fisica; no se debe confundir con el término ejercicio, que es una
subcategoria de actividad fisica que se planea, esta estructurada, es repetitiva y tiene
como objetivo mejorar 0 mantener uno o méas componentes del estado fisico. Esta
debe aportar a la reduccién del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares,
mejora la elasticidad de los musculos y de las articulaciones, incrementa la
capacidad pulmonar y regula el funcionamiento intestinal. La actividad fisica
incluso aporta beneficios al plano psicologico, ya que quien realiza actividad fisica
con frecuencia suele disminuir su nivel de estrés y mejora su autoestima (Reynaga,
et al, 2016)

2.3.3.1. Recomendaciones sobre la actividad fisica para la salud

Las recomendaciones mundiales, establecidas por la Organizacion Mundial de la
Salud, (O.M.S, 2010) sobre actividad fisica para la salud; propone las directrices
que relacionan las respuesta entre la actividad fisica y los beneficios para la salud;
entre ellas se establecen que éstas, deben tener caracteristicas de frecuencia,

duracion, intensidad, tipo y cantidad.
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Las organizaciones gubernamentales a nivel nacional, local; instituciones que
promueven la accion fisica humana de indole fiscal y particular en sus politicas de
prevencion y promocion de la salud deben tener estas directrices. Las mas

significativas son:

e Minimizar al maximo la inactividad, porque en si misma es nociva para la

salud. Cualquier actividad, por minima que sea, produciré beneficios en salud.

e Toda actividad fisica para que genere resultados favorables debe tener un
minimo de 150 min a la semana, con caracteristica de intensidad moderada (entre 3
y 6 Mets de intensidad). Tambien se puede realizar unos 75 minutos semanales de

actividad fisica aerdbica, pero con incidencia intensa (méas de 6 Mets de intensidad).

e El tiempo semanal; se recomienda que sea dividido en sesiones de 5 dias para
30 minutos diarios en nivel moderado, o de 25 minutos en tres dias con nivel

intenso, con referente a las respuestas aerdbicas.

e Para llegar con mayor facilidad a crear habitos saludables; entendiendo lo
dificil que es ser continuo y constante al hacer actividad fisica. Las actividades
diarias se pueden dividir en tres sesiones de 10 minutos con nivel moderado o dos

sesiones de 15 minutos con nivel inteso.

e Incrementar de forma voluntaria el niUmero de sesiones o combinar el nivel de

ejercicio; tendra como efecto el aumento de la salud fisica.

e A parte del ejercicio aerdbico, para la poblacién adulta se recomienda realizar
actividades que favorezcan la fuerza muscular. Se propone hacer de 8 a 10
ejercicios, con 8 a 12 repeticiones cada uno, dos 0 méas dias no consecutivos por

semana.
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e Por dltimo se recomienda juntar a la accion fisica aerébica y de fuerza;
ejercicios de flexibilidad, para mejorar la movilidad articular; para lo cual se
propone por lo menos 2 o 3 dias a la semana, incluyendo estiramientos. Cada
estiramiento debe durar 10-30 s, notando tension o molestia leve, y realizando de 2

a 4 estiramientos para cada ejercicio, completando un total de 60 s.

2.3.3.2. Niveles de actividad fisica para adultos de 18 a 64 afios

La clasificacion de los grupos poblacionales por rangos de edades facilita la
dosificacion y tipo de actividades que se pueden recomendar para la prevencion y
promocion de la salud fisica. Hay que tener en cuenta adaptaciones particulares,
guiadas y asesoradas por profesionales de la salud; para aquellas personas que
presenten enfermedades crénicas no trasmisibles, la hipertension o la diabetes, con

problemas cardiacos y mujeres embarazadas.

Para personas adultas entre 18 y 64 afios, la actividad fisica tiene una relacion
directa con la salud cardiorrespiratoria y se consigue a partir de los 150 minutos,
pero se puede elevar a los 300 minutos de ejercicio moderado o intenso a la semana;
con el fin de alcanzar el objetivo de mantener el peso corporal entre 1 y 3%

aproximadamente, adecuado para la edad.
La actividad fisica para la resistencia mediante el levantamiento de pesos promueve

eficazmente un aumento de la densidad de masa 6sea con ejercicios moderados o

vigorosos durante 3 a 5 dias por semana, en sesiones de 60 minutos (O.M.S, 2010)
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2.3.4. Definiciones conceptuales

e Gimansia laboral: conjunto de actividades fisicas que se realizan antes de
iniciar la jornada de trabajo; conformada por una rutina de ejercicios que en lugar
de agotar, llena de energia a quienes lo practican, ayuda a optimizar el tiempo de
trabajo y a generar procesos creativos.

e Pausa activa: son las actividades asociadas a disciplinas variadas, cuyo
objetivo es la promocion y mantenimiento del mas alto grado posible de bienestar
fisico, mental y social de los trabajadores de todas las profesiones, promoviendo la
adaptacion del trabajo al hombre y del hombre a su trabajo.

e Sedentarismo: es el estilo de vida mas cotidiano que incluye poco ejercicio,
suele aumentar el regimen de problemas de salud, especialmente aumento de peso

que conlleva a la obesidad y padecimientos cardiovasculares.

e Obesidad: enfermedad que se caracteriza por el exceso de grasa en el
organismo. Una persona obesa corre el riesgo de sufrir diabetes, hipertension

arterial y trastornos cardiacos, entre otras complicaciones fisicas.

e Sobrepeso: Peso por encima de la media porporcional. Se debe a un
desequilibrio entre la cantidad de calorias que se consumen en la dieta y la cantidad

de energia que se gasta.

e Indice de masa corporal: medida que asocia el peso de una persona con su

talla o estatura. Se la abrevia con las siglas IMC.

e Enfermedades no trasmisibles: son afecciones que no se pueden contagiar
por contacto con animales o otras personas; se les identifica como enfermedades de

larga duracion cuya evolucion es generalmente lenta.

e Docentes: individuo que se dedica a ensefiar o que realiza acciones referentes

a la ensefianza. El concepto suele utilizarse como sindnimo de profesor o maestro.
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CAPITULO I
MARCO METODOLOGICO

3.1. Disefio de la Investigacion

Poder entender, relacionar y explicar la relacion de las variables, se hace necesario
que se identifiquen los elementos conceptuales de las mismas, seguido de establecer
el disefio de investigacion; el cual corresponde para éste caso en particular un
enfoque cualitativo, porque se estudia la realidad, los hechos, las situaciones de los
docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne, Canton La Libertad, que
presentan ciertos grados de sedentarismo, poniendo en riesgo su salud fisica y
productividad laboral.

Los aspectos cualitativos se validan y verifican en la recoleccion de datos basados
en las percepciones, sentires de las personas en el mismo escenario donde conviven,
se relacionan y se describen situaciones problémicas que requieren establecer
opciones o alternativas de solucién desde una posicion descriptiva (Hernandez,
2014)

3.1.1. Modalidad de la Investigacion

La investigacion cualitativa presenta diferentes modalidades de estudio; donde el
investigador observa los hechos y a las personas de una forma holistica, como un
todo y basada en las caracteristicas del pasado se contrasta con las del presente. La
poblacion beneficiaria del proceso investigativo se toma como poblacion objeto de

estudio para interacturar, interrelacionar de forma natural e empirica.

Todos los escenarios y circunstancias son dignas de ser referenciados e

interpretados; para lo cual, se presentan tres modalidades investigativas como:
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o Investigacion de Campo.

Cada sentir, perspectiva, hecho se observa en el escenario donde surge, con las
personas Yy circunstancias con las que se relacionan; para cumplir con ésta
modalidad, el investigador debe ser parte, involucrarse, trabajar en el campo.
(Arias, 2012), para el presente proyecto investigativo fue la Unidad Educativa
Virgen del Cisne y los docentes de dicha institucion.

o Investigacion Descriptiva.

También concocida como la investigacion estadistica, pues se basa en los datos que
la poblacion objeto de estudio brinda para ser analizados, contrastados con
argumentos tedricos, que pueden influir de forma positiva 0 negativa en la
poblacién desde la Optica de ellos y el investigador; pues, se identifican habitos,

costumbres, estilos de vida.

o Investigacion Bibliografica.

La informacion a comparar con los datos descriptivos de la poblacién objeto de
estudio se encuentra en diferentes textos de indole cientifico, académico; desde esta
posicion investigativa es necesario buscar, seleccionar, clasificar documentos que
tengan referencia con el sedentarismo y la gimnasia laboral como variables del

presente estudio investigativo.

3.1.2. Nivel o tipo de investigacion

El como abordar la informacion y operatizar las modalidades investigativas
requiere contextualizar los niveles o tipo en que se puede viabilizar el objetivo
investigativo, que a su vez ayudan a generar la confianza y validez para describir
las conclusiones investigativas. Entre las mas usadas se tiene la observacion directa,
la accion explicativa y los referentes documentales que se sustentan en el contexto,
el entorno, la dimensién espacio-temporal (Hernandez M. , 2012); que se descirben

a continuacion:

31



o Observacion.

Propia de las investigaciones de &mbito social, que corresponde en poner la mirada,
la atencidn en el objeto de estudio como método empirico investigativo. Se observa
el contexto, entorno y en las situaciones de espacio y tiempo donde se mueven las

personas y los hechos.

3.2. Poblacion y muestra

En la investigacion cualitativa la poblacion son todas aquellas personas que se
relacionan entre si a favor del objeto de estudio y que tiene vinculos iguales; tal
como lo expresa (Crotte, 2016); para el presente estudio el nexo que une a todos los
docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne; se entiende como la presencia
de caracteristicas o conductas sedentarias que pueden poner en riesgo su salud

corporal. A nivel numérico se puede describir a 23 docentes y 1 directivos.

Al ser una poblacién finita pequefia, no se requiere realizar ninguna subdivision de
la misma, ni establecer acciones estadisticas muestrales. Se presenta el consolidado

en el siguiente cuadro.

CUADRO N° 2.- Poblacion y muestra

Directivo 1 1 4%
Docentes 22 22 96 %

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson
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3.3. Métodos, Técnicas e Instrumentos de la Investigacion
3.3.1. Métodos teoricos

o Inductivo - deductivo: A partir de las causalidades se busca encontrar la
relacién directa de las manifestaciones o caracteristicas del sedentarismo en las
respuestas y productividad laboral; para lo cual, se elaboran juicios sobre como o
de que forma la gimnasia laboral influye en el sedentarismo de los adultos docentes

como poblacion objeto de estudio.

o Analitico — sintético: con éste método se analiza cada circunstancia descrita
por las variables investigativas de forma separada, buscando caracteristicas
universales que permitan luego unirlas, compararlas de forma racional para

establecer nexos y conclusiones determinantes.

o Estadistico — descriptivo: facilita la organizacion del proceso investigativo en
la medida que la informacion hallada sea clasificada para asi, describir a base de
cuadros y gréaficos estadisticos la tendencia de los indicadores que se analizan de

forma argumentativa en resultados y premisas investigativas.

3.3.2. Técnicas de Investigacion

o Encuesta: para la evaluacion de indicadores de las ciencias sociales, se
elaboran cuestionarios con pregruntas estructuradas a los docentes de la unidad
educativa “Virgen del Cisne” en relacion a la dindmica de las variables; las cuales
con la técnica de la encuesta favorecen obtener datos empriricos de la poblacion

objeto de estudio.

o Entrevista: para hacer del dialogo un espacio que permita recoger datos en la
investigacion cualitativa, dentro de las opciones mas idoneas se encuentra la
entrevista; la cual debe en su estructura tener unas preguntas previamente

elaboradas, pero de caracter flexible segin la dinamica de fludiez que se tenga con
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el entevistado. Para el presente caso el director de la Unidad Educativa Virgen del
Cisne, Cantén la Libertad.

o Test de condicion fisica para adultos: los estilos de vida sedentaria
minimizan la condicion fisica de las personas. Para favorecer las caracteristicas
funcionales se evaltuan pardmetros de la condicion fisica, en especial las respuestas

aerobicas con la adaptacion y aplicacion del test de escalén.

3.3.3. Instrumentos

o Cuestionarios: forma de operatizar la encuesta; para éste caso se elabora un
instrumento con preguntas cerradas e indicadores a escala positiva — negativa, de
respuesta de seleccion multiple a escoger por parte de la poblacion encuestada. Para
la entrevista también se disefia un cuestionario semi-estructurado al tener una base

de los interrogantes de la investigacion.

o Bateria de test: instrumento que valida indicadores de evaluacion de la
condicion aerdbica en adultos. Para el caso en particular se utilizd el test
implementado por la Universidad de Cienfuegos (Cuba), de clasificacion del

sedentarismo modificado por (Pérez, Suarez, Garcia, Espinosa, & Linares, 2002)

3.4. Plan de recoleccion de datos de la informacién

La investigacion cualitativa al identificar su modalidad descriptiva y bibliografica
hace necesario indagar de forma metodica diferentes insumos teoricos —
conceptuales que se seleccionan, clasifican e interpretan; que a su vez aportan a la

validacién del objeto de estudio y la idea a defender de la presente investigacion.

Establecer sobre la medicion de las variables el qué, como, con que, como se aplican
y se realiza los analisis de los datos; favorece el disefio y aplicacion de las técnicas
e instrumentos investigativos, que se validan con un caracter objetivo, de

confiabilidad por parte del autor de la investigacion y expertos en el area.
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3.5. Plan de procesamiento de la informacion

Cada dato hallado por medio de la aplicacion de los instrumentos de la investigacion
se le da una organizacion por medio de tablas con sus respectivos indicadores y
porcentajes; complementado con graficos descriptivos que faciltan el analisis e

interpretacion de los resultados.

Seguidamente se compara y confronta los datos de caracter empirico con fuentes
secundarias; para aportar a la identificacion de caracteristicas de las percepciones,
sentires de la poblacion objeto de estudio con los referentes conceptuales y

establecer el nivel de relacion entre las variables

En la parte final de la estrutura del planteamiento metodologico a favor de la
investigacién, toda la informacion obtenida que haya sido debidamente
interpretada, analizada debe viabilizar y posibilitar la elaboracion y presentacién de
una propuesta que da respuesta pertinente a la intencién investigativa. La cual se
presenta en una metodologia didactica que exprese el cdmo; se pueden implementar
técnicas de gimansia laboral para minimizar los efectos del sedentarismo en los

docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne.
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3.6. Analisis e interpretacion de resultados
3.6.1 Encuesta a docentes de la I.E.

1. ¢ Siente o percibe usted que actualmente; presenta algun tipo de riesgo de

obesidad, propio del sedentarismo?

TABLA N° 2.- Percepcidn sobre los riesgos de obesidad

Siempre 14 61
1 Algunas Veces 4 17
Nunca 5 22

Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO N° 1.- Percepcion sobre los riesgos de obesidad

= Siempre
® Algunas Veces
= Nunca

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Analisis

Los docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne; que fueron encuestados,
sienten o perciben que presenta algun tipo de riesgo de obesidad propio de su estilo
de vida sedentaria; aducen en un 61% el indicador siempre, un 17% el indicador
algunas veces y un 22% el indicador nunca. Se puede inferir que la gran mayoria se
han visto o sienten estar en riesgo; lo que puede afectar su salud fisica y
productividad en el trabajo.
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2. Por la poca préactica de actividad fisica; ¢Cual cree que seria la respuesta de su
parte, para identificar que es una persona sedentaria?

TABLA N° 3.- Como percibe el docente si es sedentario

Cansancio Yy fatiga con facilidad 16 69
Aumento de peso 5 22
Dolores en articulaciones 0 0
2 Dolores musculares 2 9
Problemas metabodlicos 0 0
Tension y estrés 0 0
Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO Ne 2.- Como percibe el docente si es sedentario

m Cansancio y fatiga con
facilidad

= Aumento de peso

m Dolores en articulaciones

m Dolores musculares

® Problemas metabdlicos

m Tension y estrés

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Anélisis

De las seis alternativas propuestas para identificar por parte del docente si es 0 no
sedentario, por la poca practica de actividad fisica; la mayor tendencia es por la
presencia de cansancio y fatiga en un 69%, aumento de peso en un 22%, dolores
musculares con un 9%; las demas opciones en porcentaje cero. Todas las opciones
son caracteristicas del sedentarismo; el que identifiquen una mas que otra ayuda a
interpretar como cubrir sus necesidades al momento de iniciar un programa de

gimnasia laboral.
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3. ¢Realiza usted dentro de la jornada laboral algun tipo de actividad fisica que
vaya dirigida a la prevencién y promocion de la salud?

TABLA N°4.- El docente realiza algun tipo de Actividad Fisica en la IE.

Siempre 1 4
3 Algunas Veces 5 22
Nunca 17 74

Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO N° 3.- El docente realiza algtn tipo de Actividad Fisica en la IE.

m Siempre
m Algunas Veces
= Nunca

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Analisis

El 4% de los docentes encuestados, aduce realizar algun tipo de actividad fisica
durante la jornada laboral en pro de aportar y promover una salud fisica; respuesta
que puede ser coherente pues se trata del docente del area de educacion fisica; sin
embargo, el 22% dice que algunas veces y el 74% expresan que nunca. Lo que
puede inferir que son personas con un alto riesgo de tener sobrepeso, obesidad,

problemas osteomusculares o metabélicos; afectando su integridad fisica y salud.
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4. ¢Aparte de una percepcion de riesgo de sedentarismo; identifica usted algunas

formas o procesos para evaluar su condicion fisica?

TABLA N°5.- |dentificacion de cdmo evaluar la condicion fisica.

Algunas 0 0
4 Solo una 8 35
Ninguna 15 65

Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO NP° 4.- Identificacion de como evaluar la condicion fisica.

m Algunas
m Solo una

= Ninguna

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Anélisis

De los docentes encuestados; con relacion a si identifican alguna forma teérica para
medir o evaluar su nivel de sedentarismo o condicién fisica. Da como resultado que
el 65% no saben como evaluarse y un 35 % solo identifica una forma o proceso.
Por lo que se puede inferir la necesidad de no sélo brindarles herramientas técnicas,
didacticas para que realicen ejercicios propios de la gimansia laboral; sino,
ensefiarles a evaluarse o identificar formas de evaluacion de la condicion fisica.

39



5. ¢En la institucion educativa donde labora se ha realizado alguna practica de
actividad fisica como Gimnasia Laboral, durante la jornada de la misma?

TABLA N°6.- Practica de gimansia laboral en la IE.

Algunas 0 0
5 Solo una 6 26
Ninguna 17 74

Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO N°5.- Practica de gimansia laboral en la IE.

m Algunas

m Solo una

= Ninguna

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Anélisis

En la Unidad Educativa Liceo Cristiano Peninsular segun las percepciones de los
docentes encuestados el 74% expresan que no se ha realizado alguna practica de
actividad fisica como Gimnasia Laboral, durante la jornada de la misma; un 26%
manifiestan que una vez, y 0% en el indicador algunas. Se establece como premisa
que la institucién educativa poco se ha interesa por tener y aplicar un programa que
aporte a la promocion de la salud fisica y prevencion de enfermedades propias del

sedentarismo.
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6. ¢Cuéntas veces por semana considera usted como docente, que se deberia
implementar actividades propias de la Gimnasia Laboral, que ayuden a minimizar

los riesgos del sedentarismo?

TABLA N° 7.- Frecuencia de Gimansia Laboral en la semana.

Una vez 1 4
6 Dos veces 19 83
Tres veces 3 13

Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO NP° 6.- Frecuencia de Gimansia Laboral en la semana.

m Una vez

m Dos veces

m Tres veces

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Anélisis

La frecuencia o cantidad de veces por semana que segun los docentes deberia
realizarse alguna practica de actividad fisica relacionada con la gimansia laboral es:
con el indicador una vez el 4%; dos veces el 83% Yy tres veces el 13%; quedando
claro que si desean y esperan que se realice diferentes alternativas para la
prevencion de enfermedades no contagiosas, miminizando asi el riesgo de obesidad

por sedentarismo.
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7. ¢Qué tipo de actividades propias de la Gimnasia Laboral, le gustaria que se

realizara dentro de la Institucion Educativa para mejorar su condicion fisica?

TABLA N° 8.- Gusto por tipo de actividades de Gimansia Laboral

Ejercicios aerdbicos de bajo impacto 10 44
(bailes, caminata)
Ejercicios con pesos y cargas pequefias 0 0
7 Ejercicios de estiramiento y relajacion 4 17
Masajes 6 26
Actividades de esparcimiento y diversion 3 13
Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO N° 7.- Gusto por tipo de actividades de Gimansia Laboral

m Ejercicios aerdbicos de bajo
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esparcimiento y diversion

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Analisis

El tipo de actividades que les gustaria a los docentes que se realizara dentro de la
Institucion Educativa para mejorar su condicidn fisica son de mayor a menor son:
gjercicios aerdbicos con 44%, masajes con 26%, Ejercicios de estiramiento y
relajacion con un 17%, actividades de esparcimiento y diversion con un 13%,
gjercicios con pesos y cargas pequefias con 0%. Este tipo de informacion brinda
elementos que se deben tener en cuenta en la propuesta metodoldgica investigativa.
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8. ¢Cual cree usted como docente, seria la motivacion para la practica de
actividades dentro un programa de Gimnasia Laboral?

TABLA N°9.- Motivacion para la préctica de actividades de Gimansia Laboral

Mejorar el estado de salud 10 83
Aumentar la productividad dentro del IE 0 0
8 Mejorar las relaciones interpersonales 0 0
Minimizar la tension y estrés laboral 4 17
Actividades de esparcimiento y diversion 0 0

Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO N° 8.- Motivacion para la practica de actividades de Gimansia Laboral

m Mejorar el estado de salud
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u Actividades de
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Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Anélisis

La motivacion por parte de los docentes, para la practica de actividades dentro un
programa de Gimnasia Laboral; que pueda aportar de forma significativa a su
bienestar; esta segin su percepcion en un 83% en el indicador “para mejorar el
estado de salud”, seguido por un 17% en el indicador “minimizar la tension y estrés
laboral”. Las demas opciones aunque validas para la investigacion, no fueron
relevantes por ellos; pero se deben tener en cuenta al elaborar la propuesta

investigativa.
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9. ¢ Si lainstitucion educativa donde usted trabaja genera espacios de formacion

en Gimnasia Laboral; usted como docente participaria activamente de la misma?

TABLA N° 10.- Particpacipacién en propuesta de Gimansia Laboral

Totalmente de acuerdo 20 83
9 Parcialmente acuerdo 2 9
En desacuerdo 1 4

Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

GRAFICO N° 9. Particpacipacion en propuesta de Gimansia Laboral
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Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Analisis

El mayor porcentaje con respecto a la participacion activa por parte de los docentes
en una propuesta metodolégica que desde la gimansia laboral aporte a minimizar el
riesgo del sedentarismo; se obtuvo con el indicador totalmente de acuerdo en un
87%, seguido del indicador parcialmente de acuerdo con un 9%, terminando con
4% en el indicador en desacuerdo. Se supera la media proporcional sobre los
intereses, deseos de los docentes y se valida la necesidad de disefiar una propuesta
investigativa que de respuesta al objeto de estudio.
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3.6.1.1. Conclusién general de la encuesta

La encuesta brinda datos primarios, siempre y cuando se aplique de forma adecuada
el cuestionario de preguntas que se relacionen con la intencién del proceso
investigativo que va enfocado a disminuir los efectos del sedentarismo por medio

de la implementacion de un programa de gimnasia laboral.

Dentro de las conclusiones mas relevantes se puede describir y argumentar que los
docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne, realizan poca o nula actividad
fisica dirigida dentro de la jornada laboral; una de las razones puede ser por la
inesistencia de un programa dirigido de actividades de gimansia laboral que aporten
a minimizar los efectos del sedentarismo y contrarestar las enfermedades no
contagiosas que éste produce. Tampoco reconocen métodos viables para medir e
identificar su nivel de sedentarismo, como podria ser el Indice de Masa Corporal
(IMC).

Los docentes aducen que una de las respuestas corporales por la falta de actividad
fisica, es el cansancio, fatiga durante la jornada laboral y la presencia de dolores
musculares. Tambien expresan que les gustaria practicar alternativas de accion
fisica humana dos veces por semana y dentro de las opciones serian los ejercicios
aerobicos de bajo impacto como bailes, caminata; los masajes y ejercicios de
estiramiento, teniendo en cuenta que una de las motivaciones que mas podria
incitarlos a mejorar sus habitos de salud fisica es mejorar su salud y minimizar la

tension y estrés laboral.

3.6.2. Analisis de la entrevista realizada

Como se describid en la presentacion de las técnicas e instrumentos que aportan al
cumplimiento de los objetivos del proceso investigativo; una de ellas es la
entrevista, la cual se elaboro con preguntas semiestructuras, de caracter flexible y
se aplico por medio de un didlogo a la rectora Ing. Marjorie Floreano de la Unidad
Educativa Virgen del Cisne.
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Las respuestas mas concluyentes desde su perspectiva, es que existen riesgos de
obesidad por el sedentarismo; ya que las actividades de los docentes la mayor parte
del tiempo son de caracter sedentario; como estar sentados o de pie en el salon de
clases; también se le suma malos habitos alimenticios al ingerir bebidas azucaradas,
comidas ricas en grasas saturadas. Todo esto lleva no solo a la obesidad, sino al
surgimiento de enfermedades que en el ambito administrativo ocasionan visitas

recurrentes a los centros de atencion médica y por efecto ausenstismo laboral.

Dentro de la institucién educativa segun la entrevista se puedo determinar que
lamentablemente no se ha realizado, ni se tiene algin programa que vaya dirigido
al cuidado, proteccion y creacion de habitos de salud fisica de los docentes; como

podria ser la gimnasia laboral.

En caso tal que se promoviera una propuesta metodoldgica o0 programa con
alternativas y actividades de gimnasia laboral; se estaria dispuesto desde la
direccién y administracion de la unidad educativa a brindar los recursos técnicos,
logisticos; en pro de tener un cuerpo docente con buena salud fisica, que se
manifiesten alegres, satisfechos y mejoren su productividad laboral.

Las actividades de gimansia laboral podrian darse antes de iniciar la jornada laboral,
en los recesos o después de la salida de los estudiantes entre dos y tres veces por
semana; dentro de las opciones se podrian implementar ejercicios de calentamiento,
movilidad articular con un enfoque ladico recreativo; lo importante es que sean

amenas, divertidas y generen esparcimiento e integracion.

Todos los docentes han manifestado ante la direccion de la institucion educativa
gue desean que hayan personas calificadas en accién o educacion fisica humana,
para que implementen durante cierto periodo de tiempo diferentes alternativas de
ensefianza — aprendizaje sobre el cuidado y proteccion de la salud fisica y asi ellos
puedan crear una cultura y habitos saludables.
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3.6.3. Analisis del test de condicion fisica

Con esta técnica se busca obtener resultados y respuestas del estado fisico de los
docentes que permiten clasificarlos en diferentes niveles de sendetarismo y
viabilizara la elaboracion de alternativas y actividades en la propuesta metodoldgica

investigativa, desde la gimansia laboral.

La condicion fisica se mide desde varios aspectos; en especial de las respuestas
aérobicas. Para el caso particular del presente estudio se expone la adaptacién y
aplicacion del test de escalén implementado por la Universidad de Cienfuegos
(Cuba), de clasificacion del sedentarismo; el cual consiste en:

Subir y bajar un escalon de 25 cm de altura, durante 3 minutos, aplicando
tres cargas con ritmos progresivos (17, 26 y 34 pasos/min). (Se considera un paso
un ciclo que comprende subir el pie derecho, el izquierdo, bajar el derecho y
finalmente bajar el izquierdo). Se aplica cada carga durante 3 minutos y se
descansa 1 minuto entre ellas. Por cada carga de tres minutos se toma la frecuencia
cardiaca maxima (FCM), la cual debe estar por debajo del 65%, para pasar a la

segunda carga y luego a la tercera.

La (FCM) del evaluado en un minuto se mide mediante la formula:
FCM = (220 - Edad) / el 65 % FCM = ( FCM X 0.65) Lat/min. Luego se compara
con el cuadro de clasificacion para establecer el nivel del sedentarismo por cada

persona.
CUADRO N 3.- Clasificacion del sedentarimo
Caracteristica Criterio Nivel
Sedentario No vence la primera carga Sedentario Severo
No vence la segunda carga Sedentario Moderado
Activo No vence la tercera carga Activo (no sedentario)
Pasa todas las cargas Muy activo

Fuente: Tomado de (Pérez, et.al, 2002), citado por (Aduen, 2013)
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson
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Al tener los datos de cada uno de los docentes, se puede describir en que lugar se

encuentran comparando con la cuadro de nivel de sedentarismo.

TABLA N° 11.- Respuestas del test de escalon por los docentes

Nivel Defincion N° de docentes %

FCM por encima del 65% o maés de

Sesdee\?et?:o 129 pulsaciones por minuto (ppm) en 4 17%
primera carga
. FCM por encima del 65% o0 mas de
Sedentario 120 pulsaciones por minuto (ppm) en
Moderado P P PP 12 53%
segunda carga
- 3 -
Activo (no FCM por encima del 65% o maés de

120 pulsaciones por minuto (ppm) en 7 30%
tercera carga

FCM por debajo del 65% o menos de
Muy activo | 120 pulsaciones por minuto (ppm) en 0 0%
tercera carga

sedentario)

Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

3.6.3.1. Valoracion de los indicadores de la guia de observacién

En el indicador ““sedentario severo”, se encuetran 17% serian aquellos docentes que
para el momento pueden estar presentando o evidenciando enfermedades no
contagiosas propias del sedentarismo. El segundo nivel se identifica como
“sedentario moderado” con una respuesta del 53% y basados en la tedria o
referentes conceptuales secundarios, son las personas que se encuentran en riesgo
de obesidad. Sumando ambos casos, el 70% de los docentes de la institucion

educativa requieren mejorar sus estilo de vida y crear habitos de salud fisica.

Analizando los resultados se encuentra un segundo grupo de docentes que
actualmente no presentan ningun riesgo de enfermedad producidad por el
sedentarismo; hallandose un 30% en indicador “activos — no sedentario” y un 0%

en indicador “muy activo”.
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3.7. Conclusiones y Recomendaciones parciales

3.7.1. Conclusiones

Los docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne, en su gran mayoria
presentan o estan en riesgo de alguna enfermedad, como resultado de la poca o nula
activiad fisica; realizan menos de 150 minutos de actividad fisica leve 0 moderada
a la semana y desconcocen como evaluar o identificar en si mismos su nivel de
sedentarismo; el cual sélo perciben por el cansacio, fatiga, tension y estrés dentro
de la jornada laboral.

Los docentes se ecuentran interesados en realizar de forma metddica ejercicios,
actividades dentro de un programa o proyecto de gimansia laboral; pero desconocen
como desde su metodologia de accion se podria aplicar y no se cuenta con

profesionales idéneos para la implementacion de la misma.

La periodicidad es importante para alcanzar logros y resultados fisicos al hacer
practicas dirigidas; también, el interés y motivacion por mejorar la salud fisica,
minimizar la fatiga, el cansancio fisico; la tensién y estrés son algunas de las

conclusiones establecidas por los docentes y directivos de la institucion educativa.

3.7.2. Recomendaciones

Propiar escenarios de formacion continua, progresiva del como crear o mejorar
habitos de estilo saludable para salir de los niveles de obesidad y riesgo de obesidad
en que se encuentran los docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne; para
que éstos sepan como medir o evaluar el sedentarismo segin los estandares

propuestos por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

Desarrollar, implementar alternativas de gimansia laboral que estén inmersas en
una propuesta metodoldgica como resultado del proceso investigativo y vaya en
relacién de cubrir la necesidad de minimizar los efectos del sedentarismo en los

docentes de la institucidon educativa.

49



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
CARRERA DE EDUCACION BASICA

TEMA:

GIMNASIA  LABORAL PARA DISMINUIR LOS EFECTOS DEL
SENDETARISMO EN LOS DOCENTES DE LA UNIDAD EDUCATIVA
VIRGEN DEL CISNE, CANTON LA LIBERTAD, PROVINCIA DE SANTA
ELENA, PERIODO LECTIVO 2016 - 2017.

TS < -
gﬁx R?\ !

http://alfabetizacioninformaticauniminuto.blogspot.com/2014/11/pausas-activas.html

AUTOR:
POZO DEL PEZO WILSON GEOVANNY

LA LIBERTAD - ECUADOR
Arfio — 2017



CAPITULO IV
LA PROPUESTA

4.1. Tema

Tema: Gimnasia Laboral para disminuir los efectos del sendetarismo en los
docentes.

Institucién: Unidad Educativa Virgen Del Cisne

Ubicacion: Cantdn la Libertad, Provincia de Santa Elena

Tiempo estimado para la ejecucién: Periodo lectivo 2016-2017.

Equipo técnico responsable

Tutor: Lcdo. Salazar Arango Edwar

Egresado: Pozo Del Pezo Wilson Geovanny

Beneficiarios: 23 docentes y 1 directivo de la institucion educativa

4.2. Antecedentes de la propuesta

Como resultado del proceso investigativo se declara que no se han implementado a
la fecha programas, proyectos o actividades que correspondan a la gimnasia laboral
a favor de minimizar o contrarestar los efectos del sedentarismo, el cual presentan
ya sintomas de obesidad o riesgo mas de la mitad de los docentes de la Unidad

Educativa Virgen Del Cisne.

La prevencion y promocién de la salud en cualqueira de sus formas propende por
desarrollar y mejorar la calidad de vida. La gimasia laboral se tiene como una de
las opciones mas adecuadas y pertinentes en la medida que ayude a las personas a
crear habitos de salud, se active de forma consciente la accion motora y el
movimiento; para vencer el sedentarismo y sus efectos, establecido como el
enemigo silencioso en las comunidades actuales y que en las empresas, en los
trabajadores se evidencia con tension, estres, fatiga, baja productividad, lesiones
musculo — esqueléticas (Licea, 2012)

Progamas a nivel nacional, provincial y cantonal en el Ecuador, se van diserniendo

en las diferentes empresas, instituciones de indole particular y fiscal que buscan que
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los trabajadores sean concientes de su cuidado y proteccion corporal, que mejoren
y aumenten su productividad laboral, sus relaciones e interacciones humanas desde

la accion fisica.

4.2.1. Diagnostico previo a los docentes de la institucion educativa

Los docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne, como beneficiarios directos
dentro del proceso investigativo, objeto de estudio y validacion de la propuesta
metodologica sobre la gimnasia laboral en pro de minimizar los efectos del
sendetarismo; pasaron por un diagndstico para establecer su nivel de sedentarismo

y se clacificaron en diferentes rangos.

Se hace necesario valorar, medir, diagnosticar sobre los elementos técnicos y
operativos de la gimansia laboral para identificar el posible alcance, gusto e interés
de la poblacion objeto de estudio y que éstos; se vean motivados, involucrados y se

sientan participes de cualquier accién propuesta como resultado definitivo.

La gimansia laboral desde su planificacion y proyeccion de resultados se clasifica
segun varias caracteristicas; entre las que se encuentran las enfermedades o lesiones
fisicas que pueden surgir del sedentarismo propiamente dicho; tales como:
problemas cardiacos, osteomusculares, metabolicos, tensién y estrés. La otra
division o forma de clasificacion son por casos especiales, hereditarios o
patolégicos como: embarazadas, adultos mayores, hipertensos, diabéticos,

discapacidad.

También, se tiene en cuenta el grado o vinculo con los factores que pueden afectar
o incrementar los riesgos de salud fisica; hace relacion al tipo de trabajo, actividad
que realiza el trabajador, lugar e intensidad de las funciones que se realizan
(Mahecha, 2015)
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4.3. Justificacion

Mejorar la condicion fisica, prevenir las enfermedades, crear habitos de salud se
establece como una necesidad de las personas, en especial de aquellas que trabajan
y que en sus funciones o roles, por las caracteristicas de su trabajo mantienen
posturas estaticas o de poco movimiento. Por estas razones es importante que la
presente propuesta metodoldgica presente una serie de alternativas, ejercicios desde
la gimnasia laboral que al ser aplicados de forma metddica aporte a la minimizacion

de los efectos del sedentarismo.

Para la Unidad Educativa Virgen del Cisne, la poblacion objeto de estudio como lo
son los docentes; el poder conocer, identificar su nivel de sedentarismo y a partir
de alli tener opciones para crear habitos de salud fisica, mediante la gimnasia
laboral; da una caracteristica innovadora a la propuesta; pues se identifican
particularidades de cada docente frente a su nivel de respuesta ante pruebas
diagnosticas fisicas, se establecen ejercicios que ayudan al calentamiento corporal,

movilidad articular, flexibilidad y otros que minimizan la tension muscular.

La accion de pertinencia en la propuesta se mide por la proyeccion y perspectiva de
alcanzar logros de mantenimiento de la actividad fisica, activaciéon musco-
esquelética, contrarestar la tensidén y estrés que se produce en los ambientes
laborales, favorecer la integracion e interaccion durante la préctica de actividades
propias de la gimnasia laboral; que se establece como norma o recomendacion por
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), por los programas estatales, locales

en contra del flagelo del sedentarismo y las enfermedades que éste ocaciona.

Al tener la disposicién, interés, gusto y motivacion por parte de los docentes y
directivos de la insitucion educativa para ser parte activa y proactiva de cada una
de las fases de accion que se describen en la propuesta metodoldgica de un
programa de gimansia laboral para minimizar los efectos del sedentarismo; se
cumple con los indicadores de factibilidad y viabilidad; pues también se cuenta con

los recursos técnicos y logisticos para cumplir los objetivos programados.
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4.4. Objetivos

o Disefiar y adaptar un programa de accion fisica humana desde la gimansia
laboral para los docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne a favor de
mejorar o contrarestar los efectos de sedentarimso que ellos presentan por la poca

practica de accion fisica humana.

o Incentivar la practica continua, progresiva de las alternativas, ejercicios y
actividades propuestos de gimansia laboral para los docentes dentro de la institucion

educativa con un enfoque de participacion activa.

o Implementar cada una de las alternativas descritas en la propuesta;
prevalenciendo la ensefianza continua para crear habitos de salud fisica y asi los

docentes adquieran una cultura del cuidado y proteccién de su salud corporal.

o Evaluar de forma metddica el alcance de la propuesta investigativa en el

cumplimiento y validacion del postulado o idea a defender.

4.5. Fundamentacion

Mantener estilos de vida saludable, en los diferentes escenarios donde se relacionan
las personas minimiza en gran medida las posibilidades de ser sedentarios y generar
enfermedades que podrian a futuro desencadenar complicaciones fisicas y de salud;

afectando la posibilidad mantener una vida activa, estable y con calidad.

La gimansia laboral con adecuadas acciones de actividad fisica aporta a mejorar y
cualificar las respuestas fisicas de las personas, mantener ambientes de trabajo
idoneos para la productividad, en la medida que se minimiza el asusentismo de la
jornada laboral; se propicia la integracion, se mejora la autoestima en las personas
al ir adquiriendo habilidades y destrezas corporales. En términos generales se
promueve la salud fisica y se previenen muchas enfermedades que son generadas

por el sedentarismo (Restrepo, 2015)
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La gimansia laboral, también llamada pausa activa no se compara con la actividad
fisicamoderada o intensa; ésta planificada y ejecutada de forma correcta no produce
suduracion excesiva, fatiga, cansancio o desgaste fisico hasta el punto de
imposibilitar la continuidad de las funciones laborales. Los ejercicios o actividades
que fundamentan la gimnasia laboral se pueden realizar por su facilidad técnica en
cualquier momento de la jornada laboral (antes — durante o despues), solo se
requiere querer y estar motivado a seguir las pautas basicas desde la activacion

energética, muscular, estiramientos, flexibilidad, entre otras.

4.6. Metodologia y desarrollo del plan de accion

Las acciones metodoldgicas que se requieren para el cumplimiento y aplicacion de
la propuesta de un programa de gimnasia laboral a favor de minimizar los efectos
del sedentarismo; deben cumplir unos minimos en su planificacién, tal como lo

expresa (LOpez & Sani, 2016):

o Interes y disposicion: los docentes, trabajadores deben estar dispuestos,
motivados en participar. Una accion motora realizada sin voluntad y percepcion de

beneficio no alcanza ningun resultado.

o Ejercicios: estos deben ser adecuados a las caracteriticas de cada persona, en
respuesta a los resultados diganosticos hallados. Sin embargo no se debe promover

la individulizacion del ejercicio; sino la inensidad de la carga.

o Lugar: el concepto de gimnasia laboral se refiere a que las actividades se
realizan en los ambientes y escenarios donde se cumple con la jornada de trabajo.
Solo tener en cuenta que el espacio donde la persona practique, permita el
movimiento corporal en un rango total segun la embergadura de su cuerpo sin

ningun tipo de obstaculo.
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o La respiracion: aprender a respitrar de forma correcta facilita realizar los
gjercicios y sentirse mas acomplados a los mismos, ésta debe ser ritmica, profunda

para que haya una adecuada oxigenacion.

o Concentracién: no distraerse y realizar cada accion hacia el objetivo
individual; es decir si se realiza un ejercico de flexibilidad, a eso debe ser dirigido
el objetivo por parte del instructor o el usuario. No hacer menos 0 mas de lo

establecido para cumplir de forma efectiva el indicador.

o Relajacion: prevalecer minimizar la tension muscular, tratar de no bloquearse
por las imposibilidades fisicas o mentales viabiliza el alcance de logros fisicos.

Hacer actividad fisica no implica estresarse o terminar cansado.

o Duracion: tratar de no afectar las actividades y funciones laborales; sin
embargo, la gimnasia laboral se recomienda realizar en periodos de 10 a 15 minutos
al inicio, intermedio o final de la jornada laboral. Tambien se puede dividir en

tiempos de 5 minutos después de periodos de 2 horas continuas de trabajo.

Dentro de las acciones que se propone para la presente propuesta investigativa que
se sustentan de forma tedrica y metddica en la fase instrumental metodoldgica; se
tienen actividades de formacion, capacitacion para crear o mejorar estilos de vida
saludable sobre las conductas de alimentacion, hidratacion, aseo, descanso que se
deben tener como complemento de la accidn fisica humana. Identificacion de los
espacios, lugares, materiales para la implementacion de la propuesta en un

cronograma de accion, que incluya diferentes actividades ludicas y de integracion.

Por ultimo acciones de control, asesoramiento continuo para que las actividades y
ejercicios programados lleven la secuencia légica por dias, intensidad y
dosificacion; acciones corporales a favor del funcionamiento motor y que no
afecten la relacidbn homeostatica. Se plantean ejercicios de calentamiento y
activacion articular, estiramiento y flexibilidad; terminando con acciones de

relajacion y activacion para la continuidad de las funciones laborales.
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4.6.1. Aparato Teorico o Cognitivo

Diferenciar los fundamentos filosoficos, pedagdgicos, psicoldgicos, tedricos en
relacién a las variables investigativas como lo son la gimnasia laboral y el
sedentarismo; al igual que los fundamentos legales que dan sustento y base teorica

no solo al proceso investigativo; sino, a la propuesta metodoldgica.

GRAFICO N° 10.- Aparato Teorico o Cognitivo

* Fundamentaciones: filosofica, pedagogica,
psicologica

* Fundamentacion tedrica: gimnasia laboral,
sedentansmo, actividad fisica. enfermedades del
sedentarismo, obesidad, formas de evaluar el
sedentarismo

= Constitucion Politica del Ecuador y Ley
del Deporte: Art. 32 — 326 - 381 - 383

* Plan Nacional del Buen Vivir: Objetivo 2.
imndicador 2.8

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Luego de exponer el referente tedrico o cognitivo de la investigacion y la propuesta;
se puede dar a conocer la estructura metodoldgica o instrumental que desde sus
fases diagnostica, de planificacion, implementacion y evaluacién; permite
viabilizar y operatizar la propuesta desde su accion metddica; la cual tiene, un
caracter de formacion y socializacion personalizada para que los beneficiarios
encuentren desde la experiencia situaciones de reflexién y construccion de nuevos

habitos del cuidado corporal.

Fomentar actitudes criticas, conscientes desde el referente conceptual vy
experiencial durante la préctica de la actividad fisica en los ambientes laborales da

un caracter inclusivo, partipativo desde las necesidades de cada trabajador.
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Se presenta de forma gréfica la estrutura metodoldgica, que sera referenciada
conceptualmente en la presentacion de las fases de la propuesta.

GRAFICO N° 11.- Aparato metodolégico o instrumental

Fases metodologicas para las actividades de Gimnasia Laboral

PLANIFICACION

IMPLEMENTACION

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

4.6.2. Diagnostico

4.6.2.1. Ficha diagnostica desde la identificacion del IMC

Como se establecio en éste estudio, desde la descripcion del marco tedrico; una de
las formas de medir y evaluar el nivel de sedentarismo es la valoracion por el indice
de masa corporal (IMC), como la relacion parcial del peso y talla corporal y da
como respuesta una categoria de peso, desde un nivel bajo, pasando por el riesgo
de obesidad, obesidad y sobrepeso.

Tambien se aplico desde el marco metodolégico; el test de escalon, como técnica e
instrumento del proceso investigativo; el cual brinda informacidn y clasifica el nivel
de sedentarismo que puede tener una persona a través de una valoracion de su
respuesta aerobica.
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Ambos instrumentos de medicién permiten clasificar y establecer de forma
jerarquica un nivel, ubicar a cada docente en un rango y se toma como punto de
partida para cualquier intervencion sobre actividad fisica desde un programa de

gimnasia laboral.

Para viabilizar el diagnostico de la propuesta se toma en consideracion el IMC, de

cada docente, mostrandose el resultado en la siguiente tabla.

TABLA N° 12.- Respuestas del IMC de los docentes de la IE

<185 Peso bajo 0 0

18.5-24.9 Peso normal 10 44

25-29.9 Riesgo de obesidad 10 44

30-39.9 Obesidad 3 12

>=40 Obesidad mérbida 0 0
Total 23 100%

Fuente: Unidad Educativa Virgen del Cisne
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

4.6.3. Planificacion

La planificacion de la gimansia laboral corresponde a las particularidades de cada
empresa, de las personas que laboran en ella, las actividades laborales que éstas
realizan, las respuestas diagndsticas desde una valoracion fisica o0 médica, al tipo,
momentos y tiempos para la ejecucion de las actividades o ejercicios. Se reconocen
cuatro momentos, citados por (ACTIVAR, 2013)

o Ejercicios de Activacion: son los que se realizan al inicio de cada jornada

laboral; propician la activacion neuromuscular desde el calentamiento, movilidad

articular y algunos estiramientos.

59



o Ejercicios de mantenimiento: son los denominados por pausa activa, que
referencia a ejercicios y actividades que permiten relajar grupos musculares que se
encuentre tensos durante la jornada laboral; hace referencia a acciones de movilidad
articular y estiramiento de grupos especificos segun el tipo de actividad o rol

laboral.

o Ejercicios de relajacion: son los que permiten llevar a los grupos musculares
a un estado de relajacion para el cambio de rutina o actividad; suelen realizarse al
termino de la jornada laboral y se enfocan a ejercicios de movilidad articular y

estiramientos.

o Alternativas de formacién continua: corresponde a diferentes actividades
que no se rutinizan en una jornada laboral, suelen darse una o dos veces por semana
y se enfatizan a propiciar espacios de formacién tedrica o practica, con una duracién
superior a 15 minutos y dirigidos por un profesional del &rea de la accion fisica

humana.

La presente propuesta, en su fase metodoldgica intrumental correspondiente a la
planificacion y con base a los referentes tedricos para la implementacion de la
gimnasia laboral, describe para éste caso; sesiones de trabajo para tres o cinco dias
por semana, en el que se unen los tres primeros momentos: de activacion,
mantenimiento y relajacion en una sola estructura de accion, que pasa por una fase
incial, central y final; se establece el tiempo de ejecucién por fase, el tipo de

ejercicios que se pueden realizar y los recursos.

Con respecto a las actividades formacion continua se describen algunas alternativas
de maés duracién, que se pueden realizar una vez por semana; cuya intensidad y
gasto energético vayan en concordancia con la creacién de habitos saludables en
los docentes como rutinas de gimansia aerobica, bailoterapia, sesiones cortas de
yoga, capacitaciones en como alimentarse de forma correcta, las ventajas de la

hidratacion e indicaciones para generar posturas ergonomicas adecuadas.
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Se presenta en un cuadro explicativo, que sera activado en la fase de implemetacion

CUADRO N° 4.- Estructura de planificacion de la Gimnasia Laboral

o Calentamiento y movilidad
Inicial ) 3ab
De articular
_ Segun el
Lunes a Parte medular - objetivo de o
) Central . ) 5a10 requerimiento
Viernes la sesion de trabajo o
: _ _ y objetivo de
Final | Relajacion - estiramientos 3ab .
cada sesion de

Cada sesion pasa por las tres fases y .
trabajo

Optativo | se planifica y aplica segln el tema a 15a30
tratar

Fuente: De la Investigacion
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

o Fase incial: sera la encargada de la activacion y calentamiento corporal;
preparar el cuerpo para resistir las cargas del trabajo y minimizar el riesgo de
lesiones. Estos ejercicios son progresivos; es decir, de los mas faciles a los

complejos y tienen a tenr un orden cefalo — cuadal (cabeza a pies) o visceversa.

o Fase central: se realizan acciones motoras de mayor exigencia, normalmente
dirigidas al objetivo de la sesion de trabajo diaria. Por ejemplo se busca fortalecer
los grupos musculares del cuello, una segunda sesion a los dorsales o lumbares; asi

se evita generar cargas excesivas.

o Fase final: son las alternativas que permiten relajar los grupos musculares,
bajar el nivel de tensién normal que puede generar realizar ciertos ejercicios; éstas
acciones son lentas, sencillas, de bajo impacto. EIl organismo se estabiliza para
volver a las rutinas laborales y el tiempo recomendado es de 3 a 5 minutos.

El tiempo por sesion estaria entre 13 a 15 minimo y el maximo entre 25 y 30 minutos

61



4.6.4. Implementacién de métodos, medios y procedimientos
4.6.4.1. Sesion de trabajo

CUADRO NF° 5.- Planificacion. Gimnasia Laboral dia 1.

o Ejercicios de respiracion: respiracion
o profunda con intervalos a 4 tiempos

Inicial _ o 3
o Calentamiento con skiping (trote en el

puesto)

Movimientos articulares cefalo — caudal:
cuello, hombros, brazos, mufiecas, tronco
Lunes | Central ) ) ) ) 7
caderas, rodillas, tobillos, pies. 4 series de 3

repeticiones cada ejercicio.

o Estiramientos grupos grandes
) musculares en cuello, espalda, piernas.
Final _ o 5
Sostenidos de 20 a 25 segundos por ejercicio.

o Respiraciones de relajacion

Recursos Fichas de ejercicios, musica, amplificador, cronémetro

https://www.youtube.com/watch?v=jaP5Y OLXiuk

Recurso web

https://www.youtube.com/watch?v=VQs5vBREqLc

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson
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4.6.4.2. Sesion de trabajo.

CUADRO NF° 6.- Planificacion. Gimnasia Laboral dia 2.

) Ejercicios de respiracion: respiracion
o profunda con sostenidos e intervalos.
Inicial _ o 3
o Calentamiento con combinaciones de

tijeras y abducciones

Movimientos articulares cefalo — caudal:
énfasis a grupos musculares del cuello y
Martes | Central ) o 10
dorsales. 5 series de 3 repeticiones cada

ejercicio.

o Estiramientos grupos musculares en
) cuello, espalda. Sostenidos de 20 a 25
Final o 5
segundos por ejercicio.

o Respiraciones de relajacion

Recursos Fichas de ejercicios, musica, amplificador, cronémetro

https://www.youtube.com/watch?v=7fN3pcSLhQY
Recurso web

https://www.youtube.com/watch?v=g6F0Z-YeXlg&spfreload=10

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson
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4.6.4.3. Sesion de trabajo.

CUADRO NF¢ 7.- Planificacion. Gimnasia Laboral dia 3.

o Ejercicios de respiracion: respiracion
o profunda con sostenidos e intervalos.
Inicial ] ) 4
) Calentamiento con giros,

desplazamientos cortos

Movimientos articulares cefalo — caudal:
_ énfasis a grupos musculares lumbares vy
Miercoles | Central ) o 8
caderas. 5 series de 3 repeticiones cada

ejercicio.

o Estiramientos grupos musculares en

_ lumbares y caderas. Sostenidos de 20 a 25
Final o 6
segundos por ejercicio.

) Respiraciones de relajacion

Recursos Fichas de ejercicios, musica, amplificador, cronémetro

https://educacionfisicaplus.wordpress.com/category/salud/
Recurso web https://seborrego6876.wordpress.com/2014/07/14/ejercicios-de-

gimnasia-laboral-1/

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson
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4.6.4.4. Sesion de trabajo.

CUADRO NF° 8.- Planificacion. Gimnasia Laboral dia 4.

Inicial

o Ejercicios de respiracion: respiracion
profunda con sostenidos e intervalos.
o Calentamiento con elementos como

conos o puntos fijos para desplazamientos

Jueves Central

Movimientos articulares cefalo — caudal:
énfasis a grupos musculares del tren inferior
5 series de 3 repeticiones cada ejercicio con y

sin elementos.

10

Final

o Estiramientos grupos musculares en del
tren inferior. Sostenidos de 20 a 25 segundos
por ejercicio.

o Respiraciones de relajacion

Recursos

Fichas de ejercicios, musica, amplificador, cronémetro,

conos, elésticos

Recurso web

h i B

INSPIRACION ( 2 sagundos ) :smuclou

http://es.wikihow.com/fortalecer-el-ligamento-colateral-medial
http://www.feelfitnesstraining.com/8o-mes-operacion-verano-2014-

fitness-en-femenino/

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson
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4.6.4.5. Sesion de trabajo.

CUADRO NF° 9.- Planificacion. Gimnasia Laboral dia 5.

Inicial

o Ejercicios de respiracion: respiracion
profunda con sostenidos e intervalos.
o Calentamiento con juegos

cooperativos y elementos

Viernes | Central

Movimientos articulares cefalo — caudal.
Trabajo de fuerza localizada: abdominales.

8 series de 4 repeticiones cada ejercicio.

12

Final

o Estiramientos y relajacion de grupos
musculares abdominales y de espalda.
Sostenidos de 20 a 25 segundos por ejercicio.

o Masajes relajantes

Recursos

conos, cuerdas, colchonetas

Fichas de ejercicios, musica, amplificador, cronémetro,

Recurso web

Ejercicios
de respiracion

(r,

S drag

LE g

FLAT STOMACH WORKOJT
Requar Cranes
oaps

http://www.futchantrea.com/gestion/getCalentamiento.php?Tipo=
https://www.youtube.com/watch?v=FFAJ8xAadwY
https://es.pinterest.com/pin/332844228686074749/

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

7
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4.6.4.6. Sesion de trabajo.

CUADRO NF¢ 10.- Planificacion. Gimnasia Laboral. Sesion 1.

o Ejercicios  de respiracion,

Libre segtn movilidad  articular,  estiramientos

planificacion | Inicial L o . 5
basicos acompafiados del ritmos

musicales
TEMA:

; Aerdbicos o bailoterapia con diferentes
Baile Central | o 20
recreativo ritmos musicales

Final | o Estiramientosy relajacion 5

Recursos Fichas de ejercicios, musica, amplificador, cronémetro

(Bernardes, 2012)
https://www.youtube.com/watch?v=2DfcIMrHDVM

Recurso web

{ %
http://www.hogarus.com/beneficios-bailoterapia_2571.html
Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Espacio de formacion, integracién que se puede ajustar a los horarios y contenidos
del taller de actividad fisica con absoluta libertad, sin depender de un gimnasio; se
ahorra tiempo al no tener que desplazarse a otro espacio o escenario fuera de la
empresa y permite un contacto mas directo y personalizado con los compafrieros.
Entre los ritmos que se pueden practicar estan la Danza arabe, Salsa, Merengue,
Samba, Mambo, Lambada, Rumba, Cha cha cha, Bachata, Tango, Bailes de Salon,

Flamenco, Paso Doble, Folklore Latinoamericano, entre otros.
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4.6.4.7. Sesion de trabajo.

CUADRO NF¢ 11.- Planificacion. Gimnasia Laboral. Sesion 2.

Libre segtin o Ejercicios de respiracion,
planificacion | Inicial | movilidad articular, estiramientos basicos 5
acompariados del ritmo musical
TEMA: Central | Ejercicios dirigidos de yoga 20
Yoga Final | o Estiramientos y relajacion 5
Fichas de ejercicios, musica, amplificador, cronometro,
Recursos

colchonetas

Recurso web

———

http://sp.depositphotos.com/6722015/stock-

(Melero, 2015)
https://www.youtube.com/watch?v=P5dyZ4PU55M

illustration-yoga-girls.html

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

En las estructuras organizativas de las empresas hoy en dia, invertir en la persona

es invertir en el profesional y en su capacidad de desarrollar sus potencialidades en

el cargo que ocupen. En este punto, la actitud es la energia que impulsa a ser

creativos, eficientes y a sentirse parte de la empresa. El yoga aporta bienestar a las

personas de las empresas a través de clases disefiadas especialmente para mejorar

la calidad de vida y el entorno laboral, personal y social.
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4.7.4. Evaluacién.

4.7.4.1. Indicaciones Generales
Validar el cumplimiento y validez de la propuesta se establece en la medida que se
ejecuten las actividades programadas basados en los objetivos e indicadores desde

dos posiciones de referencia.

La primera y con base al enfoque investigativo cualitativo; que se relaciona con las
respuestas sociales que difieren las personas involucradas, para éste caso los
docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne; se establece desde sus
perspectivas,y emociones sobre algun cambio en su estilo de vida; creando habitos
de salud fisica, que puede favorecer su calidad de vida al minimizar de forma
progresiva los riesgos producidos por el sedentarismo.

Una segunda alternativa de evaluacion que se hace referencia mas sobre de la
percepcion; en éste caso poder aplicar por segunda ocasion la prueba diagnoéstica
establecida en el proceso investigativo y la propuesta como lo fue, el indice de Masa
Corporal (IMC) como herramienta de medicion del sedentarismo y perfil de salida.
Siempre y cuando se cumplan algunos indicadores como: minimo tres meses
consecutivos de aplicacion metodica de la propuesta, participacién activa y
consciente de cada una de las acciones propuestas. Tambien se pueden sumar
algunas variables que no son medidas en el presente estudio, pero que aportarian al
logro y alcance de objetivos como el mejorar la alimentacion, la hidratacion, los

descansos y la motivacion por el cambio.
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4.8. Conclusiones y Recomendaciones Generales
4.8.1. Conclusiones

o EIl proceso investigativo correspondiente a identificar si la gimnasia laboral
aporta a la disminucién de los efectos del sedentarismo en los docentes de la Unidad
Educativa Virgen del Cisne, se cumple de forma viable, luego de recoger y analizar
los datos de fuentes primarias y secundarias; pudiendo asi afirmar, de forma

positiva el cumplimiento de la idea a defender.

o Describir de forma metodica diferentes alternativas de accion fisica humana
desde la propuesta de la gimnasia laboral; que en su estructura cumpla con la
periodicidad, intensidad, progresion, adaptada a las necesidades e intereres de
mejoramiento de la calidad de vida de la poblacion objeto de estudio; se establece

como un camino para contrarestar los efectos del sedentarismo.

o Aunque la poblacion objeto de estudio reconoce algunas de las alternativas desde
la accion fisica humana para minimizar los efectos del sedentarismo e identifica
algunas de las enfermedades que éste genera; no aplica ningiin método fiable para

medir su nivel de riesgo.

o Los docentes, directivos de la unidad educativa se mostraron en cada momento
del proceso metodolégico de la investigacién y la propuesta; interesados,
comprometidos en ser participes activos en pro de identificar como evaluar su nivel
de sedentarismo y minimizar sus efectos a traveés de un programa de gimnasia

laboral.
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4.8.2. Recomendaciones

o Disefiar, adaptar implementar una propuesta metodolégica que aporte a
minimizar los efectos del sedentarismo en la poblacion objeto de estudio, como lo
son los docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne; podria tener mas alcance
si éstos la incorporan como un habito de salud fisica y promueven sus beneficios a
toda la comunidad educativa; al entender que el sedentarismo es un problema de

todos y no de pocos.

o Evaluar periddicamente el cumplimiento y aplicacion de la propuesta para que
ésta, tenga los alcances reales en beneficio de la salud fisica de las personas que

realicen de forma metddica y progresiva cada una de las alternativas programadas.

o Disponer de los recursos técnicos, logisticos, econdmicos, administrativos para
la continuidad operativa de la propuesta; al igual que, de personas idoneas que
puedan asesorar, guiar y operatizar la propuesta u otras alternativas de accion fisica

humana.
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4.9. Cronograma de actividades Investigativas

CUADRO N° 12.- Cronograma General

Presentacion del tema Anteproyecto
Presentar para la aprobacién de consejo académico
Designacion de tutor

Elaboracion de capitulo |

Elaboracion de marco teorico

Elaboracién de Marco Metodoldgico

Elaboracién de Marco Administrativo

Elaboracion de la entrevista y encuesta

Tabulacion de datos e informe de resultados
Elaboracion de la propuesta

Finalizacién de la propuesta

Presentacion final a Consejo Académico
Correccion de tesis

Presentacion final a Consejo Académico
Sustentacion final

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson
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4.10. Recursos Investigativos

Recursos
Humanos

Beneficiarios directos: Docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne
Beneficiarios indirectos: un investigador, egresado de la carrera de Educacion
Fisica, Deporte y Recreacion y un docente tutor de la Universidad Estatal Peninsula

de Santa Elena.

Materiales.
Instrumentos de investigacion como cuestionario, fichas de control y seguimiento,

libreta de apuntes, test de aplicacion.

Insumos de oficina y papeleria: hojas de papel bond, copias, videos, cd, pendrive,

libros, revistas, lapices, marcadores

Insumos y equipos tecnoldgicos: internet, impresoras, celulares, camara

fotogréfica,
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Econdmicos.

CUADRO Nr¢ 13.- Costos de la investigacion

Recursos Humanos

Cantidad Descripcion Casto Unitario Costo Total
1 investigador $0 $0
1 Tutor $0 $0
Beneficiarios $0 $0
SUBTOTAL $0

Recursos Materiales

Cantidad Descripcion Costo Unitario Costo Total
Recursos Humanos $00.00
Recursos Tecnologicos (alquiler, compra) $200.00
Recursos Técnicos $100.00
Elementos de papeleria y utiles de oficina $80.00
Material didactico en general $50.00
Otros rubros operativos $50.00
6 meses | Internet $ 25.00 por mes $ 150.00
6 meses | Movilizacion $ 50.00 por mes $ 300.00
6 meses | Telefonia $ 20.00 por mes $180.00
SUBTOTAL $1.110,00
Improvistos 10% $133.00
TOTAL GASTOS $1.243,00

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson
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caso lo requiere, en el tiempo que se tomara para el desarrollo de trabajo de
investigacion.

Es todo cuanto puedo alegar dando respuesta a su peticion, autorizando al peticionario
hacer uso legal pertinente de este documento en cuanto estime conveniente




. vOISI4
NOIDY SN03
30 v JVD
. -
BLOZ W0 Ay 82‘%@8: 3‘9.

,f\\

- U 'SRI0Y BEZ Op UKORIND
BUN UCD ‘384 & ep sopesesbe so) eied SQquenuoouo) ep upezZyEMOY 8p oJuawe;Bay
PP ¥} OImOIY 8 A conugpesy uewibpy ep cuewsibey jep epen) (eseueo upisodsiq e @

opience ep sojueiuIoou0) ep UORZIRNDY 8p eweibou jop woioeqoude A uoioediogsed ns Jog

Auunaoss) uosyyy oxsg 197 oxoyg
‘'® opedyIe) ayuesaid je usueyuon

NODF¥VFIHOITY L STLV¥OIIA
‘WIISJd NOQIDVINAT TA VUTHEVD
SVYIWWOIAI 3 NOIDVONAa3

V13d SVIDONIIO 3d aviInovi
VNI'13 VLNYS Ja VINSNINId TVIVISI GVAISHIAINND

Anexo 3. Certificado de Aprobacién de Competencias Generales




Anexo 4. Fundamentacion Legal

Constitucion Politica de la Republica del Ecuador

El Art. 32.- La salud es un derecho primordial que avala el Estado con calidad y
calidez que su ejecucion se sujeta al ejercicios de otros derechos, entre ellos los
servicios basicos: el agua, la energia eléctrica, la alimentacion, la educacion, la
cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los contextos saludables y otros que

mantienen el buen vivir.

Art. 381.- El estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que
corresponde el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas, impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial,
parroquial, auspiciara a la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales incluyendo a las personas con

discapacidad.

Art. 382.- Se reconoce las autonomias de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la

practica del deporte de acuerdo con la ley.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y la colectividad al tiempo libre,
la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute y la
promocion de actividades para el esparcimiento y desarrollo de la personalidad.

El (Plan Nacional del Buen Vivir (PNBV), 2013 - 2017),

Objetivo 2: “Mejorar las capacidades y potencialidades de la poblacion”



Art. 2.8. (d).- Disefiar planes de entrenamiento para mantener una vida activa
adaptados a la necesidad de desarrollar inteligencia holistica, y a las caracteristicas

de la poblacion.

El Estado busca frecuentemente el mejoramiento de la calidad de vida, incluye el
ocio y la recreacion para satisfacer las necesidades primordiales de cada habitante
ecuatoriana y ecuatoriano con calidad y calidez. Se debe promover en sus practica

metas como:

a) Originar practicas de forma saludable en la localidad.

b) Fortificar la intervencién y la atencion de salud fisica en el desarrollo de las

capacidades fisicas y psiquicas para describir, prevenir y vigilar la morbilidad.

c) Avalar la vigilancia integral de salud por periodos de vida que sea oportuna y sin

ningun costo para las y los beneficiarios, con eficacia, calidez e igualdad.

d) Incrementar el porcentaje de la cantidad de personas que realiza actividad fisica

maés de 3.5 horas a la semana.



Anexo 5. Instrumentos Investigativos

Encuesta a Docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne

Tema: “Gimnasia Laboral para disminuir los efectos del sedentarismo en los
docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne, Canton La Libertad, Provincia
de Santa Elena, periodo lectivo 2016 - 2017”.

Objetivo de la Encuesta: Obtener informacion necesaria de los docentes, con

respecto a la tematica investigativa en relacion al objeto de estudio,

1. ¢Siente o percibe usted que actualmente presenta algun tipo de riesgo de

obesidad, propio del sedentarismo?

Siempre Algunas Veces Nunca

2. Por la poca practica de actividad fisica; ¢cudl cree que seria la respuesta de su

parte, para identificar que es una persona sedentaria?

Cansancio Yy fatiga con facilidad

Aumento de peso

Dolores en articulaciones

Dolores musculares

Problemas metabélicos

Tension y estrés

3. ¢Realiza usted dentro de la jornada laboral algin tipo de actividad fisica que

vaya dirigida a la prevencion y promocion de la salud?

Siempre Algunas Veces Nunca




4. ¢ Aparte de una percepcion de riesgo de sedentarismo; identifica usted algunas

formas o procesos para evaluar su condicion fisica?

Alguna Solo una Ninguna

5. ¢En la institucion educativa donde labora se ha realizado alguna préactica de

actividad fisica como Gimnasia Laboral, durante la jornada de la misma?

Alguna Solo una Ninguna

6. ¢Cuantas veces por semana considera usted como docente, que se deberia
implementar actividades propias de la Gimnasia Laboral, que ayuden a minimizar

los riesgos del sedentarismo?

Una vez Dos veces Tres veces

7. ¢Qué tipo de actividades propias de la Gimnasia Laboral, le gustaria que se

realizara dentro de la Institucion Educativa para mejorar su condicion fisica?

Ejercicios aerdbicos de bajo impacto (bailes, caminata, actividades dirigidas)

Ejercicios con pesos y cargas pequefias

Ejercicios de estiramiento y relajacién

Masajes

Actividades de esparcimiento y diversion




8. ¢Cudl cree usted como docente, seria la motivacion para la préctica de

actividades dentro un programa de Gimnasia Laboral?

Mejorar el estado de salud

Aumentar la productividad dentro del IE

Mejorar las relaciones interpersonales

Minimizar la tension y estrés laboral

Actividades de esparcimiento y diversion

9. ¢Si lainstitucion educativa donde usted trabaja genera espacios de formacion

en Gimnasia Laboral; usted como docente participaria activamente de la misma?

Totalmente de acuerdo Parcialmente de acuerdo En desacuerdo




Entrevista a Directivos de la Unidad Educativa Virgen del Cisne

Tema: “Gimnasia Laboral para disminuir los efectos del sedentarismo en los
docentes de la Unidad Educativa Virgen del Cisne, Canton La Libertad, Provincia
de Santa Elena, periodo lectivo 2016 - 2017”.

Objetivo de la Encuesta: Obtener informacion necesaria, con respecto a la

tematica investigativa en relacion al objeto de estudio,

1. ¢ldentifica usted como directivo de la institucién educativa si los docentes

presentan algun riesgo de obesidad, propio del sedentarismo?

R/

2. ¢Considera usted como directivo de la institucion educativa, que una mala
condicion fisica y el sedentarismo en los docentes puede afectar la eficiencia y

productividad laboral?

R/

3. ¢Durante la jornada laboral se realiza algun tipo de actividad fisica que vaya

dirigida a la prevencion y promocion de la salud?

R/

4. ¢Cuantas veces por semana Yy porqué considera usted como directivo, que se
deberia implementar actividades propias de la Gimnasia Laboral, que ayuden a

minimizar los riesgos del sedentarismo?

R/



5. ¢Qué tipo de actividades propias de la Gimnasia Laboral, le gustaria que se
realizara dentro de la Institucién Educativa para mejorar la condicion fisica de los

docentes?

R/

6. ¢Considera usted, que si se practican actividades de Gimnasia Laboral, se

puede aportar a minimizar los efectos del sedentarismo?

R/

7. ¢Si hubiese un programa o propuesta para que la institucién educativa genere
espacios de formacion en Gimnasia Laboral; usted como directivo facilitaria los

recursos necesarios para la misma?

R/



Anexo 6. Registro Fotografico

Encuestas realizadas a los docentes “Virgen del Cisne”

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Ejercicio de Gimnasia Laboral flexion y extension de cuello

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson



Ejercicio De Gimnasia Laboral Extension Del Tronco Superior

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Ejercicio De Gimnasia Laboral Trote En EIl Propio Terreno

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson



Ejercicio De Gimnasia Laboral Subiendo Escalones

Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson

Ejercicio De Gimnasia Laboral Aerobicos
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Elaborado por: Pozo del Pezo Wilson



