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estadisticos. Se realizaron encuestas y observaciones antes y después de la implementacion del
programa para evaluar su impacto. El analisis de los datos se llevo a cabo mediante la prueba de
rangos de Wilcoxon, una prueba no paramétrica que permitié comparar los resultados del pretest y
postest, determinando diferencias significativas en el desempefio laboral.
Resultados: Los datos evidenciaron mejoras en la productividad, disminucion de la fatiga y mayor
motivacion en los trabajadores tras la implementacion del programa. La comparacion entre el pretest
y el postest mostré cambios positivos en la percepcion de bienestar y eficiencia en las tareas diarias.
Discusion: El uso de pausas activas ha demostrado ser una estrategia eficaz para optimizar el
rendimiento laboral y la calidad de vida de los empleados, promoviendo una gestion mas eficiente y
sostenible.
Conclusiones: El programa de pausas activas tuvo un impacto positivo en el desempeiio del personal
administrativo. Se recomienda su continuidad y la realizacion de estudios adicionales para evaluar
sus efectos a largo plazo.
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Abstract

P ]
Introduction: The work performance of administrative staff in a institution in Guayaquil can be af-
fected by factors such as workload and the lack of active breaks, impacting their productivity and
well-being.

Objective: To evaluate the impact of an active breaks program on the work performance of adminis-
trative staff in an institution in Guayaquil.

Methodology: A mixed qualitative-quantitative approach was used, combining theoretical, empirical,
and statistical methods. Surveys and observations were conducted before and after the program’s
implementation to assess its impact. Data analysis was performed using the Wilcoxon signed-rank
test, a non-parametric test that allowed for the comparison of pretest and posttest results, determining
significant differences in work performance.

Results: The data showed improvements in productivity, reduced fatigue, and increased motivation
among employees after implementing the program. The comparison between pretest and posttest re-
sults revealed positive changes in perceived well-being and efficiency in daily tasks.

Discussion: The use of active breaks has proven to be an effective strategy for optimizing work per-
formance and improving employees’ quality of life, promoting more efficient and sustainable man-
agement.

Conclusions: The active breaks program had a positive impact on the performance of administrative
staff. Its continuity is recommended, along with further studies to assess its long-term effects.
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Las pausas activas se han consolidado como estrategias fundamentales dentro del entorno laboral, enfocadas
en la promocion de la salud y la optimizacion del desempefio de los trabajadores. También conocidas como
gimnasia laboral, estas acciones motoras terapéuticas buscan mejorar el bienestar fisico, mental y social de los
empleados, minimizando los efectos negativos del sedentarismo y el estrés ocupacional (Masini et al., 2023).
Diversos estudios han evidenciado sus beneficios en la reduccion de la fatiga muscular, la mejora de la postura
y el incremento del rendimiento cognitivo en los trabajadores (Jaspe, 2018).

Introduccion

La literatura cientifica ha abordado el impacto de las pausas activas en distintos contextos laborales. Gonzalez
y Silva (2024) demostraron que estas practicas favorecen el desempefio cognitivo y reducen la fatiga en
trabajadores de oficina. Cabrera et al. (2022) evidenciaron mejoras significativas en la postura y la comodidad,
lo que contribuye a la prevencion de lesiones musculoesqueléticas. Por su parte, Bolivar et al. (2024)
destacaron su influencia positiva en el bienestar general de los empleados, incluyendo la reduccion del estrés
y la mejora del estado de animo. Estas investigaciones refuerzan la necesidad de incorporar estrategias de
movilidad en el entorno laboral, especialmente en empleos con alta demanda fisica o mental.

Desde un enfoque institucional, organismos internacionales como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2020) han sefialado que la inactividad fisica es un factor de riesgo para enfermedades no transmisibles,
responsables de millones de muertes anuales a nivel mundial. En diversos paises, la sobrecarga de trabajo y la
falta de actividad fisica han generado altos niveles de estrés y disminucion de la productividad. En Japon, la
acumulacion de largas jornadas laborales ha sido asociada con el sindrome de karoshi, mientras que en México,
mas del 70% de los trabajadores padecen fatiga debido al estrés laboral (Instituto de Seguridad Social, 2018).
Britez (2024) sugiere la implementacion de pausas activas como una medida efectiva para mitigar los efectos
negativos del sedentarismo y mejorar la calidad de vida en el trabajo.

A nivel regional, las pausas activas han sido promovidas por entidades como el Ministerio de Trabajo del Peru
(2020), que las considera una estrategia efectiva para la prevencion del estrés y la fatiga laboral. En Argentina,
el Ministerio de Salud ha desarrollado programas especificos de gimnasia laboral para reducir el ausentismo y
mejorar el bienestar de los empleados publicos. En el contexto nacional, el Ministerio de Salud Publica del
Ecuador (2023) reconoce la actividad fisica como un factor determinante en la calidad de vida y la prevencion
de enfermedades cronicas. De manera similar, la Secretaria del Deporte del Ecuador (2018) enfatiza su
importancia en la reduccién de tensiones musculares y psicoldgicas en el entorno laboral. Estas iniciativas
buscan generar conciencia sobre la importancia del movimiento y la actividad fisica en la jornada laboral.

En el ambito local, las pausas activas se implementan como una estrategia preventiva frente a enfermedades
laborales derivadas de la inactividad fisica y el estrés. Su objetivo principal es la disminucion de trastornos
osteomusculares, la reduccion del estrés y la promocion de un entorno de bienestar en el trabajo (Caiias, 2018).
La inactividad prolongada en oficinas genera consecuencias negativas en la salud de los trabajadores, lo que
subraya la importancia de incorporar estas actividades de manera sistematica. Ademas, diversos estudios han
resaltado que la implementacion de pausas activas no solo mejora la salud de los empleados, sino que también
influye positivamente en la motivacion y el sentido de pertenencia dentro de la organizacion (Sandoval, 2020).

En este contexto, se busca demostrar la incidencia de un programa de actividades de pausa activa en el
desempefio laboral del personal administrativo, con el propoésito de evaluar su impacto en la reducciéon del
estrés, la mejora de la eficiencia y la optimizacion de las condiciones de trabajo. Para ello, se analizaran
diferentes variables relacionadas con el bienestar fisico y mental de los empleados, asi como la percepcion de
los mismos sobre los beneficios de la actividad fisica en su jornada laboral.

El presente estudio pretende contribuir al conocimiento sobre la relacion entre el ejercicio fisico y la
productividad laboral, proporcionando informacion valiosa para la implementacion de programas efectivos de
pausas activas en diferentes tipos de organizaciones. A partir de los resultados obtenidos, se podran establecer
recomendaciones y directrices que fomenten un ambiente laboral mas saludable y eficiente, alineado con las
tendencias internacionales en promocion de la salud ocupacional.

Revision de literatura
Principales concepciones de las pausas activas

La pausa activa laboral es una herramienta eficaz para prevenir los trastornos fisiolodgicos y psicologicos
derivados de las jornadas de trabajo. Aunque las pausas activas no suelen implicar una alta intensidad, su
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practica regular es clave para mejorar el bienestar general del trabajador. Estas actividades, que surgieron antes
de la primera mitad del siglo XX, marcaron un avance metodoldgico y terapéutico en el ambito industrial,
proporcionando a los operarios una alternativa para contrarrestar la fatiga fisica y mental (Uribe y Palomino,
2022).

Su origen se remonta a 1925 en Polonia, donde fueron implementadas en el sector industrial. Con el paso de
los afios, potencias como Japon y Estados Unidos adoptaron estas actividades debido a sus multiples
beneficios. Al finalizar la Segunda Guerra Mundial, Japon incorpord las pausas activas en el sector postal,
buscando mejorar la salud y concentracion de los trabajadores. A finales de los afios 60, se promulgd una ley
en Japon que obligaba a las industrias a implementar gimnasia laboral compensatoria. Desde entonces, muchos
paises alrededor del mundo han integrado las pausas activas en sus normativas laborales, reconociéndolas
como un derecho y un medio terapéutico que mejora el desempeifio laboral y la productividad (Villavicencio y
Zambrano, 2022).

Para Marin y Torres (2024) las pausas activas son actividades fisicas breves que no interrumpen el trabajo,
sino que sirven como periodos recuperatorios. Estas actividades permiten que el cuerpo se distinga de la rutina
laboral, generando un cambio positivo en el trabajador. Los programas de pausas activas suelen durar entre 10
y 15 minutos, e incluyen ejercicios de elongacion, respiracion, circulacion y cambios posturales.

Céarcamo y Huaman (2022) afirman que las pausas activas son periodos breves durante la jornada laboral
dedicados a la actividad fisica para fortalecer los musculos, elongar las extremidades y adaptar el sistema
cardiovascular, con el fin de prevenir trastornos como la fatiga, el estrés y las lesiones musculares debido a las
sobrecargas laborales.

En Ecuador, aunque se han implementado diversos programas para fomentar la actividad fisica, la falta de
concientizacion, sumada a malos habitos alimenticios y problemas de seguridad y economia, limita la
capacidad de los ciudadanos para realizar actividades fisicas o deportivas en espacios seguros.

La Constitucidon ecuatoriana, en el articulo 326 numeral 5, establece que todo ciudadano tiene derecho a
desarrollar su trabajo en un ambiente adecuado, y que las empresas deben garantizar la salud, integridad y
bienestar de sus colaboradores. En este sentido, las pausas activas son una herramienta de prevencion de
trastornos laborales, que contrarresta el riesgo de enfermedades no transmisibles y mejora el estilo de vida de
los trabajadores. Segin Carrasco, Lopez y Parreno (2023) la gimnasia laboral no solo contribuye a la salud,
sino que también actiia como una puerta de entrada hacia la practica regular de actividad fisica.

Izquierdo et al. (2022) destacan que la actividad fisica durante el horario laboral incluye ejercicios articulares,
elongaciones, respiracion y movimientos que estimulan la circulacion sanguinea y mejoran el funcionamiento
cerebral, lo que genera un ambiente laboral mas saludable y aumenta la productividad.

Beneficios de las pausas activas en los trabajadores

Arauz y Hurtado (2024) destacan que los beneficios de las pausas activas solo se alcanzan si su ejecucion es
adecuada y ajustada a las necesidades de cada area de trabajo. Estos beneficios no solo benefician a los
trabajadores, sino también a la empresa, ya que mejoran el desempeiio laboral y la rentabilidad de la institucion.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020) subraya la importancia de las pausas activas, ya que aportan
beneficios psicologicos, fisiologicos, laborales y sociales, ademas de reducir el riesgo de enfermedades
cronicas no transmisibles.

Segun Calderon, Noguera y Valencia (2024) las pausas activas brindan los siguientes beneficios:

Prevencion de trastornos fisicos y psicologicos.
Disminucion de niveles de estrés.

Alivio de tension muscular.

Reduccion de la fatiga laboral (fisica y mental).
Disminucion de la ansiedad.

Mejora de la circulacion sanguinea.

Mejora de la postura.

Incremento del desempeiio laboral.
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Los programas de pausas activas que se enfocan en estiramientos actiian principalmente de manera preventiva,
contribuyendo a la reduccion de trastornos organizacionales. Estas practicas mejoran el bienestar psicosocial
dentro de un ambiente laboral, rompiendo la rutina y favoreciendo la interaccion social entre los trabajadores.

Clasificacion de las pausas activas

Orellana y Bravo (2022) clasifican las pausas activas seglin los objetivos y las actividades realizadas en el
entorno laboral, tales como pausas de flexibilidad, activacion muscular, movilidad articular, ladicas, ritmicas,
pasivas y creativas. Arauz y Hurtado (2024) dividen las pausas activas en tres tipos: de inicio, de compensacion
y de relajacion.

Desde la perspectiva de Jaspe (2018), las actividades de pausas activas se pueden clasificar dependiendo de su
objetivo, como actividades para reducir la fatiga laboral, prevenir trastornos fisioldgicos, aliviar el estrés,
potenciar el desempefio laboral, o realizar estiramientos e integrar la actividad fisica en el dia a dia laboral.

La implementacion de pausas activas en una organizacion es de suma importancia, ya que no solo proporciona
beneficios a los trabajadores, sino también a las empresas que promueven estas actividades. Los empleados se
sienten mas protegidos y valorados por sus empleadores, lo que mejora su desempefio laboral. Ademas, las
pausas activas contribuyen a prevenir enfermedades laborales y a mantener un ambiente de trabajo mas
saludable.

Javier-Rivera et al. (2024) destacan que la practica de actividad fisica durante las horas de trabajo busca
prevenir enfermedades ocupacionales y promover el bienestar individual. Segin la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS, 2020), las pausas activas también son esenciales para mantener un buen estado
de salud mental y reducir el estrés generado por largas jornadas laborales.

La préactica de pausas activas en el ambito laboral tiene un impacto positivo tanto en la salud fisica y mental
de los trabajadores como en la productividad de las organizaciones. Implementar programas adecuados de
pausas activas puede ser clave para mejorar la calidad de vida laboral y prevenir problemas de salud
ocupacionales.

Método

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
Modalidad y diserio de la investigacion

El presente estudio se desarrollo utilizando una modalidad bibliografica-documental, que, segiin Guerrero
(2015), corresponde a una técnica cualitativa centrada en la recopilacion, seleccion y analisis de informacion
proveniente de diversas fuentes, como literatura escrita, recursos en linea y medios audiovisuales. Este enfoque
permite obtener una vision amplia sobre el tema de estudio, en este caso, las pausas activas y su relacion con
el desempefio laboral.

El disefio experimental se aplicod para esta investigacion, tal como lo definen Palella y Martins (2010), con el
objetivo de comprobar las causas y los efectos de la implementacion de un programa de pausas activas en el
desempefio laboral del personal administrativo. Este diseflo permitid observar y analizar las situaciones sin
intervencion directa en las condiciones de trabajo, con el fin de medir el impacto de la intervencion a través de
una comparacion de datos pre y post implementacion.

En cuanto al enfoque de investigacion, se optd por un enfoque cuali-cuantitativo, combinando tanto métodos
cualitativos como cuantitativos para la recoleccion de datos. Segiin Creswell y Plano (2007), este enfoque
permite una recopilacion mas completa y enriquecida de informacion, a través de la utilizacion de herramientas
como encuestas y observacion, las cuales proporcionaron perspectivas tanto numéricas como descriptivas
sobre las condiciones laborales y los efectos de las pausas activas.

Tipo de investigacion

La investigacion se clasificod como pre-experimental, dado que no se controlaron completamente las variables
externas, lo que limita la capacidad de generalizar los resultados. Segiin Campbell y Stanley (1978), este tipo
de disefio permite realizar una intervencion sin un grupo control, pero proporciona datos valiosos para observar
cambios y efectos en una poblacion especifica mediante la implementacion de pruebas pre y post.

Meétodos y procedimientos a aplicar
Se emplearon varios métodos cientificos para abordar la problematica del estudio:
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e Método Cientifico: El método cientifico permite obtener conocimiento sobre fenomenos a partir de
observacion, experimentacion y analisis. En este estudio, se utilizo para la observacion de los efectos
de las pausas activas en el desempefio laboral.

e Método Estadistico: Este método facilito el analisis y la interpretacion de los datos obtenidos de los
instrumentos de recoleccion. La encuesta y la guia de observacion fueron analizadas a través de
herramientas estadisticas para evaluar la significancia de los resultados obtenidos.

e Método Analitico-Sintético: Este método permitiéo descomponer las caracteristicas de las variables y
luego fusionarlas para obtener una vision integral del impacto de las pausas activas en el rendimiento
laboral.

e Método Hipotético-Deductivo: Se utilizo para formular y comprobar las hipdtesis acerca de los efectos
de las pausas activas, se partid de premisas generales y se verificaron mediante los datos recolectados.

e Método Sistémico-Estructural: Este método permitié analizar el fenomeno desde una perspectiva
holistica, considerando la interaccion de las diversas partes que componen el proceso de trabajo y las
pausas activas.

Participantes

La poblacion en el estudio estuvo constituida por el personal administrativo de una institucion de la ciudad de
Guayaquil. Se trabajo con un total de 12 participantes, entre los cuales se incluyen 10 mujeres y 2 hombres,
ademas de la autoridad de la institucion. Dado que la poblacion es pequeiia, no se realizé un muestreo aleatorio,
ya que se considerd una poblacion finita. La muestra fue representativa de los diversos roles dentro del personal
administrativo y se incluy¢ a los principales actores del contexto laboral.

Técnicas de andlisis y procesamiento de la informacion
Para la recoleccion de datos, se utilizaron las siguientes técnicas:

e Encuesta: Se utilizé un cuestionario estructurado con 19 preguntas divididas en dos secciones: una
enfocada en el conocimiento y la implementacion de las pausas activas y otra relacionada con el
desempetio laboral. La encuesta proporciond datos cuantitativos sobre las percepciones y
experiencias del personal administrativo con respecto a las pausas activas.

e Observacion Cientifica: La observacion directa se utilizo para recoger informacion cualitativa sobre
las condiciones de trabajo y las practicas relacionadas con las pausas activas. Se utilizo una guia de
observacion para sistematizar los datos y facilitar el analisis del comportamiento laboral antes y
después de la implementacion de las pausas activas.

e Entrevista: Una entrevista semiestructurada fue realizada con la autoridad de la institucion (decano)
para obtener su perspectiva sobre la viabilidad y los beneficios de implementar un programa de
pausas activas, asi como su impacto potencial en el bienestar del personal administrativo y en los
resultados académicos de los estudiantes.

La metodologia empleada en el presente estudio orientado hacia el redisefio de la estructura organizacional del
club, se basa en la combinacion de la revision de documentos, analisis interno, consultas a expertos y
retroalimentacion de la junta directiva del club. Este enfoque se consideraba integral, porque incluia no solo
investigaciones tedricas concernientes al problema, sino también la aplicacion practica de la investigacion
dentro de las caracteristicas especificas del club.

Durante la misma se llevé a cabo una revision documental a partir del acopio y el analisis de bibliografia, en
el ambito de la gestion deportiva, y la estructura organizacional de los clubes de futbol. Se consultaron varias
fuentes con este propdsito, tales como libros de texto, tesis y documentos institucionales para establecer
modelos, teorias y mejores practicas que pudieran ser transferidos al caso del club.

Ademas de la revision de documentos, se llevo a cabo un analisis interno exhaustivo del club en el que se
examind cierta documentacion interna, como estatutos, reglamentos, informes financieros y politicas
organizacionales. Este analisis permitié comprender la estructura organizacional actual del club y establecer
el potencial para su transformacion y areas de mejora en el contexto de la eficiencia operacional y la
comunicacion interna también.

Una vez realizado el analisis interno, se procede a formular una propuesta de reestructuracion organizativa del
club. Esta fue notificada a las etapas anteriores y fue concebida para el mejoramiento de la eficiencia operativa,
de la comunicacion interna y la toma de decisiones dentro del club.
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Lo que se aprecia en este proceso es que la propuesta de reestructuracion fue finalmente la que se llevo de la
presidencia del club para su aprecio y analisis. Se solicitaron mas adscripciones de algunos miembros de la
junta directiva, y se hicieron modificaciones en la propuesta en caso de que esto fuera necesario para las
necesidades y metas del club. Este proceso de consulta y de retroalimentacion permitidé que se mantuvieran
criterios sobre la posibilidad de viabilidad de la propuesta antes de la difusion de la misma.

Estructura del programa de pausas activas

En este apartado, se presentara la propuesta del investigador en relacion con las actividades de pausas activas,
cuyo objetivo es mejorar el desempeiio laboral del personal de oficina. A su vez, se describira la estructura del
programa, dividido en diferentes etapas y subdividido en fases.

Etapa 1: Diagnostico

El proposito de esta etapa es identificar la situacion actual del personal administrativo, asi como recoger los
datos necesarios para poder disefar un material alternativo que beneficie al personal en sus actividades diarias.

Fase 1: Disefio del diagnéstico
En esta fase se deben cumplir las siguientes tareas:
Determinar los momentos adecuados para ejecutar las actividades de pausas activas de manera diaria.

Investigar la efectividad del programa de actividades de pausas activas propuesto, analizando las necesidades
de cada trabajador.

Recopilar informacion sobre el nivel de conocimiento del personal acerca de los beneficios de realizar
actividad fisica durante la jornada laboral.

Elaborar un cronograma para la ejecucion del diagnostico.
Fase 2: Preparacion, coordinacion y aseguramiento del diagndstico
En esta fase se llevaran a cabo las siguientes tareas:

Elaborar preguntas que se plantearan al personal, con el fin de evaluar la importancia de implementar un
programa de pausas activas.

Coordinar con las autoridades correspondientes para la ejecucion del diagnostico.
Recopilar los recursos necesarios para llevar a cabo la ejecucion del diagnostico.
Fase 3: Aplicacion del diagndstico

Las actividades a desarrollar en esta fase incluyen:

Aplicar el instrumento disefiado para valorar el nivel de conocimiento sobre la importancia de ejecutar un
programa de pausas activas.

Implementar el instrumento de investigacion para evaluar los motivos por los cuales el personal no realiza
pausas activas.

Realizar la recoleccion de datos del personal administrativo mediante el instrumento de investigacion.

Procesar y analizar los datos obtenidos utilizando métodos estadisticos adecuados, y elaborar una sintesis de
los resultados.

Fase 4: Conclusiones del diagndstico
En esta fase, las tareas son las siguientes:

Evaluar la capacitacion del personal administrativo sobre la importancia de ejecutar un programa de pausas
activas y su impacto en el desempefio laboral.

Presentar los datos obtenidos sobre el nivel de conocimiento del personal administrativo en relacion con los
beneficios de las pausas activas y su influencia en el desempefio laboral.

Etapa 2: Planificacion
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En esta etapa, se busca disefiar las actividades que formaran parte del programa de pausas activas para
oficinistas, con el objetivo de mejorar el desempefio laboral del personal administrativo. Ademas, se planificara
la metodologia para su implementacion.

Fase 1: Planificacion de las actividades
Las tareas a realizar en esta fase incluyen:

Desarrollo de actividades de pausa activa orientadas a mejorar el desempefio laboral del personal
administrativo.

Ejecucion de ejercicios sistematizados para promover la mejora en el desempefio laboral.
Valorar las variantes necesarias y emplearlas durante la ejecucion del plan de actividades.

Identificar posibles complicaciones que puedan obstaculizar la implementacion del programa de pausas
activas, ofreciendo soluciones practicas y adaptadas al contexto.

Fase 2: Diseno de ejercicios de pausas activas
1.- Estiramiento de cuello y hombros

Descripcion: Estiramiento de cuello hacia ambos lados, seguido de rotaciones de hombros hacia atras y
adelante.

Materiales: Ninguno.

Dosificacion: 5 repeticiones de cada ejercicio por lado.

Variantes: Realizar de pie o sentado.

2.- Flexion y extension de mufieca

Descripcion: Flexionar y extender las mufiecas con las manos extendidas hacia adelante.
Materiales: Ninguno.

Dosificacion: 10 repeticiones de cada movimiento.

Variantes: Realizar con una pelota pequefia en la mano.

3.- Rotacion de caderas

Descripcion: De pie, realizar circulos amplios con las caderas en ambos sentidos.
Materiales: Ninguno.

Dosificacion: 5 rotaciones en cada direccion, 3 series.

Variantes: Realizar sentado si hay limitaciones fisicas.

4.- Estiramiento de espalda baja

Descripcion: Colocar las manos en las caderas y realizar una ligera inclinacion hacia atras, manteniendo la
posicion durante unos segundos.

Materiales: Ninguno.

Dosificacion: Mantener durante 10 segundos, repetir 5 veces.

Variantes: Realizar con las manos en las rodillas.

5.- Flexion de piernas

Descripcion: De pie, doblar las rodillas mientras se mantiene la espalda recta y los pies planos sobre el suelo.
Materiales: Ninguno.

Dosificacion: 10 repeticiones, 2 series.

Variantes: Realizar con una silla para apoyo.

6.- Marcha en el lugar
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Descripcion: Caminar en el lugar levantando las rodillas.

Materiales: Ninguno.

Dosificacion: 2 minutos de marcha.

Variantes: Aumentar la velocidad o alternar con pequefios saltos.

7.- Estiramiento de piernas

Descripcion: Estiramiento de cuddriceps, llevando el talon hacia los glateos con la mano.
Materiales: Ninguno.

Dosificacion: Mantener 20 segundos por pierna, repetir 3 veces.

Variantes: Realizar con una silla para mantener el equilibrio.

8.- Flexion de tobillos

Descripcion: Flexionar y extender los tobillos alternando las piernas.

Materiales: Ninguno.

Dosificacion: 10 repeticiones por pierna.

Variantes: Realizar sentado para reducir la intensidad.

9.- Rotaciones de muifiecas y tobillos

Descripcion: Realizar circulos con muiiecas y tobillos, primero en una direccion y luego en la otra.
Materiales: Ninguno.

Dosificacion: 5 rotaciones por articulacion.

Variantes: Realizar con los pies elevados sobre una silla.

10.- Elevaciones de talones

Descripcion: Levantar los talones del suelo mientras se mantiene el equilibrio sobre los dedos de los pies.
Materiales: Ninguno.

Dosificacion: 10 repeticiones, 3 series.

Variantes: Realizar con apoyo si se necesita mayor estabilidad.

Resultados

Tabla 1. Estadistica descriptiva

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv. Desviacion
Pretest_ftem] 12 1,00 5,00 2,5000 1,44600
Postest_ftem] 12 3,00 5,00 3,9167 ,79296
Pretest_ftem2 12 1,00 5,00 3,0000 1,27920
Postest_{tem2 12 4,00 5,00 4,2500 45227
Pretest_{tem3 12 2,00 5,00 3,4167 ,90034
Postest_{tem3 12 1,00 3,00 2,2500 ,86603
Pretest_ftem4 12 2,00 5,00 3,2500 ,96531
Postest_{tem4 12 4,00 5,00 4,1667 ,38925
Pretest_ftem5 12 2,00 5,00 4,0833 ,99620
Postest_ftem5 12 5,00 5,00 5,0000 ,00000
Pretest_ftem6 12 3,00 5,00 4,2500 ,75378
Postest_{tem6 12 5,00 5,00 5,0000 ,00000
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Pretest_ftem?7 12 4,00 5,00 4,6667 49237
Postest_ftem?7 12 5,00 5,00 5,0000 ,00000
Pretest_ftem8 12 1,00 4,00 2,3333 ,88763
Postest_ftem8 12 3,00 5,00 4,2500 ,75378
Pretest_ftem9 12 3,00 5,00 4,3333 ,77850
Postest_ftem9 12 4,00 5,00 4,8333 ,38925
Pretest_ftem10 12 2,00 5,00 3,9167 ,90034
Postest_ftem10 12 4,00 5,00 4,6667 49237
Pretest_ftem11 12 2,00 5,00 4,3333 ,98473
Postest_ftem11 12 2,00 5,00 4,3333 ,98473
Pretest_ftem12 12 3,00 5,00 4,2500 ,86603
Postest_ftem12 12 4,00 5,00 4,6667 49237
Pretest_ftem13 12 2,00 5,00 3,6667 ,98473
Postest_ftem13 12 2,00 5,00 3,6667 ,98473
Pretest_ftem14 12 2,00 5,00 3,7500 ,96531
Postest_ftem14 12 4,00 5,00 4,4167 ,51493
Pretest_ftem15 12 2,00 5,00 4,0000 ,95346
Postest_ftem15 12 4,00 5,00 49167 ,28868
Pretest_ftem16 12 2,00 5,00 4,0000 ,95346
Postest_ftem16 12 4,00 5,00 4,8333 ,38925
Pretest_ftem17 12 3,00 5,00 4,7500 ,62158
Postest_ftem17 12 5,00 5,00 5,0000 ,00000
Pretest_ftem18 12 3,00 5,00 4,5833 ,66856
Postest_ftem18 12 5,00 5,00 5,0000 ,00000
Pretest_ftem19 12 3,00 5,00 4,4167 ,66856
Postest_ftem19 12 5,00 5,00 5,0000 ,00000
N valido (por lista) 12
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 2. Resultados de la encuesta realizada a los participantes
Rango prome- Suma de
items N dio rangos
1.- (En la Institucién realizan actividades Rangos negativos 0 00 00
de pausa activa enfocadas a la relajacion Rangos positivos 10° 5,50 55,00
y/o relajacion? Empates Je
Total 12
2.- ;Usted por su cuenta realiza algin Rangos negativos 08 ,00 ,00
tipo de actividad fisica relacionada con Rangos positivos ]b 4,50 36,00
la gimnasia laboral? Empates 4e
Total 12
3.- { Usted ha sentido molestias fisicas en Rangos negativos 10° 6,20 62,00
distintas zonas del cuerpo como cuello, Rangos positivos 10 4,00 4,00
espalda y/o extremidades? Empates Ie
Total 12
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4.- Durante su jornada laboral ;realiza o
toma un descanso de 5 — 10 minutos dia-

rios?

5.- (Comparte la idea de que, si se man-
tiene una buena postura, se sobrelleva de

mejor manera la jornada laboral?

6.- (Comparte la idea de que los movi-
mientos articulares sistematizados ayu-
dan a sobrellevar de mejor manera la jor-

nada laboral?

7.- Cuando usted recupera sus energias,

mejora su estado animico?

8.- Después de su break, ;realiza ejerci-
cios de respiracion antes de seguir con su
jornada laboral para sentirse entusias-

mado?

9.- (Qué tan seguido cree usted que se
debe ejecutar un plan de pausa activa
para el personal administrativo de la ins-

titucion?

10.- ¢ A usted le agrada trabajar con sus

compaiieros de la institucion?

11.- ;Usted tiene una actitud positiva y
proactiva para alcanzar los objetivos de

la institucion?

12.- (Usted promueve el trabajo en
equipo entre sus compaiieros de la Insti-

tucion

13.- (Usted presenta nuevas ideas para
mejorar los procesos de las actividades

que desarrollan su area de trabajo?

14.- ;Usted al terminar una tarea, busca

nuevas asignaciones?

2025 (febrero), RICEAFS, 2 (1), 57-72

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates
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Rangos negativos
Rangos positivos
Empates
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Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates
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Rangos negativos
Rangos positivos
Empates
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Rangos negativos

Rangos positivos

9b
D¢
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0Oa
7o
5¢c
12
0Oa
7o
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0Oa
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8c
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0Oa
11b

12
0Oa
5b
Tc
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5¢c
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0Oa
0b
12¢
12
(13
4b
]
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12¢
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4,00
5,67

,00
4,00

4,00

,00
2,50

,00
5,00

,00
3,00

,00
4,00

,00
,00

,00
2,50

,00

,00
4,00

4,00
51,00

,00
28,00

28,00

,00
10,00

,00
55,00

,00
15,00

,00
28,00

,00
,00

,00
10,00

,00

,00
28,00

ISSN: 3073-1410 https:/ https://riceaf.com/index.php/index-ph-journal/index

66



Empates e
Total 12
Rangos negativos 0° ,00 ,00
15.- ; Usted motiva a sus compafieros de Rangos positivos b 4,50 36,00
trabajo? Empates 4e
Total 12
16.- {Usted cumple con sus tareas asig- Rangos negativos 02 ,00 ;00
nadas? Rangos positivos 6b 3,50 21,00
Empates 6°
Total 12
17.- { Usted logra desarrollar su trabajo ~ Rangos negativos 02 ,00 ,00
con calidad? Rangos positivos 2b 1,50 3,00
Empates 10°
Total 12
18.- {Usted les da un correcto uso a los Rangos negativos 02 ,00 ,00
materiales entregados por la Institucion? Rangos positivos 4b 2,50 10,00
Empates 8
Total 12
19.- ;Usted suele ser ordenado (a) al Rangos negativos 02 ,00 ;00
cumplir procedimientos de las tareas a Rangos positivos 6b 3,50 21,00
desarrollar? Empates 6°
Total 12
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 3. Resultados de la observacion cientifica realizada a los participantes
Rango prome- Suma de
items N dio rangos
1.- Valoracion de opiniones de sus com- Rangos negativos 0a ,00 ,00
pafieros. Rangos positivos 10b 4,50 45,00
Empates 2c
Total 12
2.- Comunicacién coherente y de manera Rangos negativos 0Oa ,00 ,00
respetuosa entre sus compafieros. Rangos positivos 9b 5,00 45,00
Empates 3c
Total 12
3.- Cumplimiento de objetivos diarios. ~ Rangos negativos 0Oa ,00 ,00
Rangos positivos 6b 3,50 21,00
Empates 6¢
Total 12
4.- Cumplimiento de horarios de entrada Rangos negativos 0Oa ,00 ,00
y descansos. Rangos positivos 9b 5,00 45,00
Empates 3c
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Total 12
5.- Forma de brindar solucién a solicitu- Rangos negativos 0Oa ,00 ,00
des y requerimientos de estudiantes y au- Rangos positivos 10b 4,50 45,00
toridades. Empates 2¢

Total 12
6.- Facilidad para comunicarse con estu- Rangos negativos 0Oa ,00 ,00
diantes y autoridades ante una consulta. Rangos positivos 11b 5,00 55,00

Empates Ic

Total 12
7.- Nivel de satisfaccion de estudiantes y Rangos negativos 0Oa ,00 ,00
autoridades ante el requerimiento de sus Rangos positivos 11b 5,00 55,00
servicios. Empates le

Total 12

Fuente: Elaboracion propia.

Resultados de la entrevista aplicada al directivo de la institucion sobre la implementacion de un programa de
actividades de pausas activas

Objetivo: Obtener la perspectiva del directivo sobre la implementacion de un programa de pausas activas para
mejorar el desempefio laboral del personal administrativo.

1.-  Existe capacitacion para el personal administrativo que les permita conocer sobre las pausas activas y sus
beneficios?

Si, en la institucion se estd implementando la pausa activa como parte de una politica de bienestar laboral. Se
ha designado a un coordinador encargado de promover estas actividades, que forman parte de una iniciativa
mas amplia impulsada por la institucion a nivel general.

2.- (Cree que la elaboracion de un programa de pausas activas sera beneficioso para los trabajadores del
personal administrativo?

Ademas de las pausas activas, se estan considerando otras actividades como bailoterapia o ejercicios que
fomenten la movilidad. Estas practicas buscan contrarrestar el sedentarismo, principalmente en el personal
administrativo, promoviendo la oxigenacion y el bienestar fisico, lo que podria mejorar el desempefio general.

3.- ;Cuales son los factores que afectan el desempefio laboral del personal administrativo?

El principal factor es la falta de armonia en el ambiente laboral. Un entorno de trabajo saludable es crucial para
el rendimiento, y es un objetivo central de la gestion actual, que busca fomentar la armonia tanto entre el
personal administrativo como docente.

4.- ;Piensa que el desempefio laboral de los trabajadores debe mejorar para agilizar los procesos que requieren
la atencion del personal administrativo?

Si, la mejora en el desempefio laboral es un proceso continuo. Actualmente, el personal administrativo esta
respondiendo de manera mas eficiente, lo que se refleja en la entrega oportuna de informacion y servicios a
los estudiantes y la comunidad.

5.- {Qué importancia se le otorga a las pausas activas en relacion al desempefio laboral?

Las pausas activas son consideradas fundamentales para reducir el estrés y combatir los efectos negativos del
sedentarismo, lo que, en Gltima instancia, contribuye a mejorar el bienestar de los empleados y su capacidad
para brindar un mejor servicio.

6.- ;Cree que la incorporacion de un programa de pausas activas en la institucién ayudaria a incrementar el
desempeifio laboral en el personal administrativo?
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La implementacion de estas actividades ya estd en marcha, y se esta observando una mejora en la dindmica
laboral. Es posible que los efectos positivos se vuelvan mas evidentes a medida que el personal se adapte a
este enfoque de bienestar integral.

7.- {Considera que es factible implementar un programa de pausas activas en la institucion?

Si, la factibilidad ya ha sido probada, ya que la implementacion de pausas activas esta extendida por toda la
institucion, como parte de una directriz general. Esto ha sido apoyado por la alta direccion de la institucion.

8.- (Cuales serian los cambios mas notables que espera si se implementa el programa de pausas activas?

Se espera que los estudiantes puedan percibir mejoras en la atencion y el servicio proporcionado, lo que
indicaria que el programa tiene un impacto positivo tanto en el bienestar de los trabajadores como en la calidad
del servicio brindado.

Discusion

. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________|
En la presente investigacion, se planted un programa de pausas activas con el objetivo de mejorar el desempefio
laboral del personal administrativo, mediante la implementacion de actividades fisicas adaptadas al contexto
de trabajo en oficina. Los resultados obtenidos revelan la importancia de la actividad fisica como un
componente clave en la mejora del bienestar general y la eficiencia laboral, lo que coincide con estudios previos
que han mostrado que las pausas activas contribuyen significativamente a la reduccion de la fatiga fisica y
mental en entornos laborales (Pérez et al., 2021, Ferreira et al., 2022).

El diagnoéstico inicial permitio identificar que un porcentaje considerable del personal administrativo
desconocia los beneficios de las pausas activas. Este hallazgo subraya la necesidad de sensibilizacion y
capacitacion sobre la importancia de estas practicas dentro de las jornadas laborales. Al respecto, varios
estudios coinciden en que la falta de conciencia sobre los beneficios de la actividad fisica en el trabajo limita
su implementacion y, por ende, su efectividad (Safi et al., 2022). En nuestra investigacion, los resultados
obtenidos sugieren que un aumento en el conocimiento sobre estos beneficios puede influir positivamente en
la disposicion del personal a participar en el programa.

Ademas, la aplicacion de las actividades fisicas en la jornada laboral mostré una tendencia favorable en la
mejora del desempefio laboral. La mayoria de los trabajadores reportaron sentirse mas energizados y menos
estresados después de realizar las pausas activas. Este hallazgo esta en linea con la literatura existente, que
afirma que las pausas activas tienen efectos directos en la reduccion del estrés y la mejora de la productividad
(Viomar et al., 2024; Angeles et al., 2024). En particular, los ejercicios de estiramiento y las actividades de
bajo impacto, como la marcha en el lugar, fueron las mas valoradas por los participantes, lo que refuerza la
idea de que las actividades que no interrumpen significativamente las rutinas laborales son mas eficaces para
la integracion en entornos de oficina.

Por otro lado, la fase de planificacion y disefio de los ejercicios de pausas activas permitio crear una propuesta
de ejercicios sistematizados, enfocados en mejorar la flexibilidad y la circulacion sanguinea de los empleados.
La eleccion de ejercicios simples y accesibles se aline6 con las recomendaciones de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS, 2020), que sefiala la importancia de adaptar las intervenciones de actividad fisica a las
capacidades y limitaciones del contexto laboral. En este sentido, se observo que la inclusion de ejercicios de
bajo impacto no solo favorece la salud fisica, sino que también aumenta la aceptacion de la propuesta por parte
del personal administrativo.

Sin embargo, se identificaron algunas dificultades en la implementacion inicial del programa. A pesar de los
esfuerzos por sensibilizar y coordinar con las autoridades, algunos trabajadores expresaron escepticismo sobre
los beneficios de las pausas activas, lo que podria haber afectado su disposicion para participar. Estos
resultados son consistentes con investigaciones anteriores que han indicado que la resistencia al cambio y la
falta de confianza en la efectividad de las intervenciones son barreras comunes en programas de bienestar
laboral (Bischoff et al., 2019; Gawlik et al., 2023). Es crucial abordar estas resistencias con estrategias de
comunicacion claras y demostraciones de los beneficios inmediatos de las pausas activas.

A pesar de estos desafios, los resultados generales del programa son prometedores. La implementacion de las
pausas activas ha demostrado tener un impacto positivo en el bienestar fisico y mental del personal
administrativo, lo cual refleja la relevancia de integrar actividades fisicas breves y accesibles en el entorno
laboral. Este estudio confirma que un enfoque proactivo en la promocion de la salud laboral, con base en la
actividad fisica, es una estrategia efectiva para mejorar el rendimiento y la satisfaccion de los trabajadores.
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Los referentes conceptuales y metodologicos consultados en la presente investigacion proporcionaron una base
solida para comprender las concepciones y fundamentos tedricos que sustentan las actividades de pausas
activas y su impacto en el desempefio laboral. Las investigaciones previas han mostrado consistentemente que
la implementacion de estas actividades es beneficiosa para la salud fisica y mental de los empleados, lo que
refuerza la relevancia de esta practica en el contexto laboral.

Conclusiones

El diagnéstico realizado permitié identificar las necesidades especificas del personal administrativo y
evidencio la falta de conocimiento sobre los beneficios de las pausas activas. A partir de esta identificacion, se
desarrollaron y aplicaron actividades especificas que, con el tiempo, contribuyeron a una mejora progresiva en
el desempeiio laboral de los participantes. Este enfoque diagnoéstico y personalizado fue clave para asegurar la
efectividad del programa.

Las estrategias implementadas en el disefio y ejecucion del programa de pausas activas facilitaron la
integracion de conocimientos interdisciplinarios, permitiendo no solo la mejora del desempefio laboral, sino
también la promocion de una cultura de bienestar laboral. El éxito de estas actividades resalta la importancia
de abordar los problemas de salud y productividad desde una perspectiva holistica, que contemple tanto el
aspecto fisico como el mental de los trabajadores.

El analisis de los resultados, a través de la evaluacion estadistica de los pretest y postest, mostré diferencias
significativas que confirmaron la efectividad del programa en la mejora del desempeio laboral. Estos
resultados refuerzan la validez de las pausas activas como herramienta terapéutica en ambientes laborales,
mostrando un impacto positivo tanto en la reduccion de la fatiga como en el incremento de la productividad.

Finalmente, la ejecucion efectiva del programa de pausas activas no solo alcanzo los objetivos esperados en
cuanto al aumento del desempefio laboral, sino que también motivo a los trabajadores a incorporar estas
practicas en su rutina diaria. Esto sugiere que, al ser percibidas como beneficiosas, las pausas activas tienen el
potencial de convertirse en una estrategia sostenible para la mejora continua del entorno laboral.

En conclusion, los hallazgos de esta investigacion contribuyen significativamente al campo de la salud
ocupacional, al demostrar que las pausas activas son una intervencion eficaz para mejorar el desempefio
laboral. Estos resultados abren la puerta a la implementacion mas amplia de programas similares en otros
contextos, con el objetivo de promover un bienestar integral y mejorar la productividad en diversas areas
laborales.
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