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Glosario

Actividad fisica: Se entiende por actividad fisica a toda actividad o ejercicio que
tenga como consecuencia el gasto de energia y que ponga en movimiento un monton
de fenémenos a nivel corporal, psiquico y emocional en la persona que la realiza.
La actividad fisica puede efectuarse de manera planeada y organizada o de manera
espontanea o involuntaria, aunque en ambos casos los resultados son similares.
Normalmente, la actividad fisica es una capacidad que poseen todos los seres vivos
que se mueven: animales y seres humanos. Sin embargo, en el caso de las personas,
puede ser pensada y propiamente organizada a fin de obtener resultados especificos,
como, por ejemplo bajar de peso porque existe sobrepeso, o con una clara intencion de

aportarle salud al organismo por los beneficios de la practica.

Ejercicio fisico: Se llama ejercicio fisico a cualquier actividad fisica que mejora y
mantiene la aptitud fisica, la salud y el bienestar de la persona. Se lleva a cabo por varias
razones, como el fortalecimiento muscular, mejorar el sistema cardiovascular, desarrollar
habilidades atléticas, deporte, pérdida de grasa o mantenimiento, asi como actividad
recreativa. Las acciones motoras pueden ser agrupadas por la necesidad de desarrollar
alguna cualidad fisica como la fuerza, la velocidad, la resistencia, la coordinacion, la
elasticidad o la flexibilidad. El ejercicio fisico puede estar dirigido a resolver un problema
motor concreto. Ademads, mejora la funcion mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la
imagen corporal y la sensacion de bienestar, se produce una estabilidad en la personalidad

caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental.

Deporte: En si es aquella actividad fisica ejercida dentro de un juego o una competicion
de cualquier tipo, cuya practica estd sujeta a unas normas especificas. Esta actividad fisica
puede ser un simple entretenimiento, una competicion, un juego por placer o un ejercicio
fisico o0 mental que nos sirve para estar en forma o recuperar algin estado perdido. Como

dato de interés, la practica del deporte parece una actividad exclusivamente humana, ya

que no se registran actividades similares en otras formas de vida animal.
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Recreacion: Son todas aquellas actividades y situaciones en las cuales esté puesta
en marcha la diversion, como también la relajacion y el entretenimiento. Son casi
infinitas las posibilidades de recreacion que existen hoy en dia, especialmente porque
cada persona puede descubrir y desarrollar intereses por distintas formas de recreacion

y divertimento.

Enfermedad laboral: Es la contraida como resultado de la exposicion a factores de
riesgo inherentes a la actividad laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto

obligado a trabajar.

Enfermedad profesional: Se entiende todo estado patologico que sobrevenga como
consecuencia obligada de la clase de trabajo que desempeiia el trabajador o del medio
en que se ha visto obligado a trabajar, bien sea determinado por agentes fisicos,

quimicos, bioldgicos, psicoldgicos o ergondmicos.

Ambiente laboral: El ambiente de trabajo se compone de todas las circunstancias que

inciden en la actividad dentro de una oficina, una fabrica, etc.

Calidad de vida: Es un concepto que hace alusion a varios niveles de generalizacion
pasando por sociedad, comunidad, hasta el aspecto fisico y mental, por lo tanto, su
significado es complejo y cuenta con definiciones desde la sociologia, las ciencias

politicas, la medicina y los estudios del desarrollo.

Ocio y tiempo libre: se llama ocio al tiempo libre que se dedica a actividades que no
son ni trabajo ni tareas domésticas esenciales, y pueden ser recreativas. Es un tiempo
recreativo que se usa a discrecion. Es diferente al tiempo dedicado a actividades
obligatorias como comer, dormir, hacer tareas de cierta necesidad, etc., las actividades

de ocio son aquellas que hacemos en nuestro tiempo libre y no las hacemos por

obligacion.
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Enfermedades Cronicas No Transmisibles ECNT: Son la principal causa de
muerte en nuestro pais y en el mundo. Adicional a ellas estan las lesiones externas
(accidentes, homicidios y suicidios). Las (ECNT) son enfermedades de larga duracion
cuya evolucion es generalmente lenta. Estas enfermedades representan una verdadera
epidemia que va en aumento debido al envejecimiento de la poblacion y los modos de

vida actuales que acentlian el sedentarismo y la mala alimentacion.

Salud: Es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la

ausencia de afecciones o enfermedades.

Trabajador: Este concepto se aplica a todas las personas que ejercen algln tipo de
actividad remunerada. En muchos casos también puede ser usado en sentido general para
designar a una persona que esta realizando un trabajo especifico independientemente
de si esta oficialmente empleado o no. La condicion de trabajador es una de las més
importantes para el ser humano como individuo, ya que a partir del trabajo y del

desempefio de una actividad definida, es que puede no solo subsistir sino también,

poseer identidad, sentirse util y desarrollar habilidades particulares.
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INTRODUCCION

La actividad fisica y el ejercicio fisico son acciones que el ser humano no debe
dejar de realizar, pues es por medio de este tipo de acciones que el cuerpo puede
mantener una adecuada conducta motriz que proporciona salud y bienestar, que a
su vez contribuye a la disminucion de enfermedades causadas por el sedentarismo
y hébitos de vida no saludables. Razon por la cual la educacién y la reeducacion
de conductas motrices y de actitudes hacia la practica de movimientos con un fin
determinado hacia la consecucion de buenos estandares de salud, se convierten en un
nuevo reto para los profesionales y personal inmerso en el area del deporte, ya que se
deben implementar acciones en espacios o lugares donde el ser humano se encuentre
inmerso la mayor parte de su tiempo y donde puedan a su vez generar factores de

riesgo, como por ejemplos; ambientes laborales.

Los ambientes laborales donde cotidiana y normalmente se encuentran inmersos
los trabajadores, son espacios propicios para la generacion de enfermedades cronicas
no transmisibles; hipertension, enfermedades coronarias, obesidad, entre otras, y
problematicas en salud determinadas por el estrés, aspectos que llevan a un deterioro
del bienestar de la persona; todo ello conlleva posteriormente a pérdidas econdmicas
para el individuo, que debe destinar dinero para mejorar su salud, pero también a
pérdidas econdmicas para la empresa a causa del ausentismo laboral. La problematica
va tornandose mas compleja cuando a esto se suma la realidad cultural de una sociedad
apatica y de poca actitud hacia la actividad fisica, el ejercicio fisico, el deporte y los
habitos de vida saludables, lo que conlleva a un proceso de involucion motriz y de
constante cambio, lo cual causa generaciones con mayor indice de enfermedades y de

conductas motrices torpes.

La promocion de actividad fisica saludable y la implementacion de programas

de ejercicio fisico en las empresas pueden ser el primer factor de cambio para mejorar

la salud y el bienestar en el trabajo, mejorando la actitud hacia el movimiento, creando
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conciencia de los héabitos de vida saludable, los cuales producen un bienestar al
trabajador, organizando mejores ambiente de trabajo, generando asi una fidelidad con
la empresa que posteriormente se puede constituir en ganancias de diversos aspectos
para la compaiiia. Es asi como los profesionales del area del deporte pueden abrirse

campo en una nueva area laboral, disefiando y estableciendo programas metodologicos

que se conviertan en una necesidad para todas las empresas.
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1. ASPECTOS NORMATIVOS LEGALES

Las leyes o normatividades hacen parte del derecho laboral de los colombianos, en
ellas se introducen reformas y se dictan otras disposiciones alrededor de las relaciones
laborales y la seguridad social en Colombia. También se establecen disposiciones para

buen uso del tiempo libre y el derecho a la recreacion, el deporte y la salud, entre otros.

Articulo 52: Acto Legislativo 02 de 2000, articulo 1. El articulo 52 de la Constitucion
Politica de Colombia quedara asi: El ejercicio del deporte, sus manifestaciones
recreativas, competitivas y autoctonas tienen como funcién la formacion integral de
las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte
y la recreacion forman parte de la educacioén y constituyen gasto publico social. Se
reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la practica del deporte
y al aprovechamiento del tiempo libre. El Estado fomentard estas actividades e
inspeccionard, vigilard y controlara las organizaciones deportivas y recreativas cuya

estructura y propiedad deberan ser democraticas'.

La Ley 181 de 1995*

- Articulo 4: Derecho Social. El deporte, la recreacion y el aprovechamiento del
tiempo libre, son elementos fundamentales de la educacion y factor basico en
la formacion integral de la persona. Su fomento, desarrollo y préctica son parte
integrante del servicio publico educativo y constituyen gasto publico social, bajo
los siguientes principios: Universalidad. Todos los habitantes del territorio nacional
tienen derecho a la practica del deporte y la recreacion y al aprovechamiento del

tiempo libre. Participacion comunitaria. La comunidad tiene derecho a participar

! (Congreso de Colombia, 2000)
% (Congreso de Colombia, 1995)
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en los procesos de concertacidon, control y vigilancia de la gestion estatal en
la préactica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre.
Participacion ciudadana. Es deber de todos los ciudadanos propender la practica
del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, de manera
individual, familiar y comunitaria. Integracion funcional. Las entidades publicas o
privadas dedicadas al fomento, desarrollo y practica del deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre, concurrirdn de manera armonica y concertada
al cumplimiento de sus fines, mediante la integracion de funciones, acciones y
recursos, en los términos establecidos en la presente ley. Democratizacion. El
Estado garantizara la participacion democratica de sus habitantes para organizar
la practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, sin
discriminacion alguna de raza, credo, condicion o sexo. Etica deportiva. La practica
del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, preservara la sana
competicion, pundonor y respeto a las normas y reglamentos de tales actividades.
Los organismos deportivos y los participantes en las distintas practicas deportivas
deben acoger los regimenes disciplinarios que le sean propios, sin perjuicio de las

responsabilidades legales pertinentes.

Ley 9 de 1979°:

- Articulo 594: La salud es un bien de interés publico.

- Articulo 596: Derecho a vivir en un ambiente sano en la forma en que las leyes
y reglamentos especiales determinen y el deber de proteger y mejorar el ambiente

que lo rodea.

- Articulo 598: Toda persona debe velar por el mejoramiento, la conservacion y

la recuperacion de su salud.

* (Congreso de Colombia, 1979)
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- Articulo 599: Toda persona tiene derecho a obtener de los funcionarios
competentes la debida informacion y las instrucciones adecuadas sobre asuntos,

acciones y practicas conducentes a la promocidn y conservacion de su salud.

Ley 50 de 1990: Articulo 21*: Las empresas con mas de 50 trabajadores programaran
eventos deportivos, de recreacion, culturales y de capacitacion directamente, a través de
las cajas de compensacion familiar o mediante convenio con entidades especializadas.
Las cajas deberan desarrollar programas de fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la participacidon comunitaria para los trabajadores
de las empresas afiliadas. Para los fines de la presente Ley, las cajas de compensacion
familiar daran prioridad a la celebracion de convenios con el Instituto Colombiano del

Deporte -Coldeportes, y con los entes deportivos departamentales y municipales.

La ejecucion de los programas sefialados en el presente decreto se podra realizar
a través del SENA, las Cajas de Compensacion, Centros Culturales, de estudio y

en general, de instituciones que presten el respectivo servicio.

Decreto 614 de 1984°: Por el cual se determinan las bases para la organizacion

y administracion de Salud Ocupacional en el pais.

- Articulo 22: Se asignan las responsabilidades del Instituto Colombiano de la

Juventud y el Deporte “Coldeportes”; que son las siguientes:

a) Asesorar al Ministerio de la Proteccion Social en la elaboracion de normas
técnicas sobre Salud Ocupacional que tengan que ver con actividades de
preparacion fisica, gimnasia correctiva, actividades deportivo-recreativas

y espacios libres.

4 (Congreso de Colombia, 1990)
> (Presidencia de la Republica de Colombia, 1984)
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b)

d)

f)

g)

h)

Colaborar en el establecimiento de criterios de investigacion en Salud
Ocupacional referentes a malformaciones fisicas, tiempo libre, recreacion,
ejercicio y descanso fisico y mental y las demés que en este campo se

generen en busca de salud preventiva e higiene industrial.

Asesorar en el disefio de los cursos de capacitacion en materia de
Salud Ocupacional en el area de preparacion fisica, actividades fisicas,

preventivas y correctivas, y gimnasia musicalizada.

Cooperar con los Ministerios de Salud, Trabajo y Seguridad Social en la
determinacion de métodos de educacion fisica, deporte y recreacion para
el trabajador, como medios de accion en la salud preventiva e higiene

industrial.

Colaborar en las investigaciones del area de Salud Ocupacional que se

relacionen con la actividad fisica del trabajador.

Participar, junto con otros agentes gubernamentales, en la formulacion de
los reglamentos relativos a los programas de actividad fisica, preventiva,

correctiva, deportiva y recreativa inherente a la Salud Ocupacional.

Comunicar los problemas detectados en Salud Ocupacional y causados
por la ausencia de la actividad fisica en los trabajadores, bien sea como

prevencion o higiene industrial y que atenten contra la salud del mismo.

Participar en el subcomité especifico del area actividad fisica preventiva o
correctiva, deporte, recreacion dentro del plan nacional de Salud Ocupacional.
De esta forma, queda determinado, al asignar estas responsabilidades que

la actividad fisica o ejercicio fisico si puede hacer parte de los programas

de salud ocupacional; ademas de la responsabilidad que tiene Coldeportes
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en mejorar todos los procesos de evaluacion, asesoria y elaboracion de las

normas técnicas.

- Articulo 30: Las actividades minimas que deberan contener los Programas de

Salud Ocupacional:

a) El subprograma de medicina preventiva comprendera las actividades que se
derivan de los articulos 125, 126 y 127 de la Ley 9a. de 1979, asi como aquellas
de cardcter deportivo-recreativas que sean aprobadas por las autoridades
competentes, bajo la asesoria del Instituto Colombiano de la Juventud y el

Deporte.

Decreto 1295 de 1994¢: Establece el objetivo del Sistema General de Riesgos Profesionales,
y en su numeral a) define que se deben: Establecer las actividades de promocién y
prevencion tendientes a mejorar las condiciones de trabajo y salud de la poblacion
trabajadora, protegiéndola contra los riesgos derivados de la organizacion del trabajo que
puedan afectar la salud individual o colectiva en los lugares de trabajo, tales como, los

fisicos, quimicos, bioldgicos, ergondmicos, psicosociales, de saneamiento y de seguridad.

- Articulo 11: Se define la enfermedad profesional. Se considera enfermedad
profesional a todo estado patologico permanente o temporal que sobrevenga
como consecuencia obligada y directa de la clase de trabajo que desempeiia el
trabajador, o del medio en que se ha visto obligado a trabajar, y que haya sido
determinada como enfermedad profesional por el gobierno nacional. Las cuales,

en casos especificos, como lo son las de origen osteomuscular.

Resolucion 1016 de 1989, articulo 107: Los subprogramas de Medicina Preventiva y

del Trabajo, tienen como finalidad principal la promocidn, prevencion y control de la

¢(Gobierno de Colombia, 1994)
’(Ministerio del Trabajo y Seguridad Social; Ministerio de Salud, 1989)
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salud del trabajador, protegiéndolo de los factores de riesgo ocupacionales; ubicandolo
en un sitio de trabajo acorde con sus condiciones psico-fisiologicas y manteniéndolo
en aptitud de produccion de trabajo. Las principales actividades de los subprogramas

de Medicina Preventiva y del Trabajo son:

1. Realizar examenes médicos, clinico y paraclinicos para admision,
ubicacion segln aptitudes, periddicos ocupacionales, cambios de
ocupacion, reingreso al trabajo, retiro y otras situaciones que alteren o

puedan traducirse en riesgos para la salud de los trabajadores.

2. Desarrollar actividades de vigilancia epidemioldgica, juntamente con
el subprograma de Higiene y Seguridad Industrial, que incluirian como
minimo:

a) Accidentes de trabajo

b) Enfermedades Profesionales

c¢) Panorama de Riesgos

3. Desarrollar actividades de prevencion de enfermedades profesionales,
accidentes de trabajo y educacion en salud a empresarios y trabajadores,

en coordinacion con el subprograma de Higiene y Seguridad Industrial.

4. Investigar y analizar las enfermedades ocurridas, determinar sus causas y

establecer las medidas preventivas correctivas necesarias.
5. informar a la gerencia sobre los problemas de salud de los trabajadores y las
medidas aconsejadas para la prevencion de las enfermedades profesionales

y accidentes de trabajo.

6. Estudiar y conceptuar sobre la toxicidad de materias primas y sustancias en

proceso, indicando las medidas para evitar sus efectos nocivos en los trabajadores.
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7. Organizar e implantar un servicio oportuno y eficiente de primeros auxilios.

8. Promover a participar en actividades encaminadas a la prevencion de
accidentes de trabajo y enfermedades profesionales.

9. Colaborar con el Comit¢ de Medicina, Higiene y Seguridad Industrial de la
empresa.

10. Realizar visitas a los puestos de trabajo para conocer los riesgos
relacionados con la patologia laboral, emitiendo informes a la gerencia,

con el objeto de establecer los correctivos necesarios.

11. Disefiar y ejecutar programas para la prevencion, deteccion y control de

enfermedades relacionadas o agravadas por el trabajo.

12. Disefiar y ejecutar programas para la prevencion y control de enfermedades

generadas por los riesgos psicosociales.

13. Elaborar y mantener actualizadas las estadisticas de morbilidad y
mortalidad de los trabajadores e investigar las posibles relaciones con sus

actividades.

14. Coordinar y facilitar la rehabilitacion y reubicacion de las personas con

incapacidad temporal y permanente parcial.

15. Elaborar y presentar a las directivas de la empresa, para su aprobacion
los subprogramas de Medicina Preventiva y el trabajo y ejecutar el plan

aprobado.

16. Promover actividades de recreacion y deporte.
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Decreto 2771 de 2008%: numeral 9 del articulo 3: Donde se establecen las funciones
de la Comision Nacional Intersectorial, para la coordinacion y orientacion superior
del fomento, desarrollo y medicidon del impacto de la actividad fisica, establece que se
debe: “Disefiar en coordinacion con el Ministerio de la Proteccion Social e integrantes
del Sistema General de Seguridad Social en Salud y del Sistema de Proteccion Social,
estrategias para la prevencion del sedentarismo dentro de las actividades de salud

ocupacional de las empresas”. (Presidente de la Republica de Colombia, 2008)

Resolucion 1111 de 2017°: Por la cual se definen los estandares minimos del Sistema

de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo para empleadores y contratantes.

- Articulo 15. Indicadores Minimos de Seguridad y Salud en el Trabajo. A
partir de diciembre de 2018, para los indicadores del Sistema de Gestion de
Seguridad y Salud en el Trabajo y los Estandares Minimos las empresas,
anualmente llevara un registro de los indicadores de Seguridad y Salud en el
Trabajo, entre los cuales se determinaran: la severidad, frecuencia y mortalidad
de los accidentes de trabajo; la prevalencia e incidencia respecto de las
enfermedades laborales y el ausentismo laboral, asi:

Tabla 1. Tabla Indicadores minimos de seguridad y salud en el trabajo (Tres indicadores

escogidos solamente, modificada)

Nombre del Indicador Definicion Férmula Periodicidad minima

(Numero de casos

Numero de casos nuevos y antiguos de

. de una enfermedad enfermedad laboral Anual
Prevalencia de la p wp
laboral presente en en el periodo “Z”/
enfermedad laboral - .

una poblacion en un Promedio total de
periodo de tiempo trabajadores en el

periodo “Z”) * 10"

8(Presidente de la Republica de Colombia, 2008)
? (Ministerio de Trabajo, 2017)
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Nombre del Indicador Definicion Formula Periodicidad minima

(Ntumero de casos

Numero de casos nuevos
nuevos de enfermedad

. . de una enfermedad , Anual
Incidencia de la en una poblacion laboral en el periodo
enfermedad laboral determing da v en un “Z” / Promedio total
eriodo de tiyem o de trabajadores en el
P P periodo “Z”) * 10"
(Numero de dias
Ausnismossiano | Semvsneapor
Ausentismo asistencia al trabajo, P Anual

y comun / Numero
de dias de trabajo
programados) * 100

con incapacidad médica

Fuente: Resolucion 1111 de 2017 — Estandares Minimos del SG-SST

Ley 1355 de 2009'°: Por medio de la cual se define la obesidad y las enfermedades
crénicas no transmisibles asociadas a esta como una prioridad de salud publica y se

adoptan medidas para su control, atencion y prevencion.

- Articulo 1: declarase. La obesidad como una enfermedad cronica de Salud
Publica, la cual es causa directa de enfermedades cardiacas, circulatorias, colesterol
alto, estrés, depresion, hipertension, cancer, diabetes, artritis, colon, entre otras.

Todos ellas aumentan considerablemente la tasa de mortalidad de los colombianos.

- Articulo 2: ambito de aplicacion. Las determinaciones establecidas en esta
ley seran aplicables a las Entidades y Organizaciones del Estado a nivel nacional
y territorial responsables de promover los ambientes sanos, la actividad fisica, la
educacion, la produccion y la distribucion de alimentos; asi como a las entidades
encargadas de la prestacion y la garantia de los servicios de salud y los sectores
de transporte, planeamiento y seguridad vial. Seran beneficiarios de esta ley la

poblacién colombiana, en especial, los grupos vulnerables.

19(Congreso de Colombia, 2009)
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Decreto 1477 de 2014'':

Articulo 1. Tabla de enfermedades laborales. El presente decreto tiene por objeto
expedir la Tabla de Enfermedades Laborales, que tendra doble entrada: i) agentes de
riesgo, para facilitar la prevencion de enfermedades. En las actividades laborales vy, ii)
grupos de enfermedades, para determinar el diagnéstico médico en los trabajadores
afectados. La tabla de enfermedades laborales se establece en el anexo técnico que
hace parte integral de este decreto.

- Seccion 1: Agentes etioldgicos/factores de riesgo ocupacional a tener en cuenta
para la prevencion de enfermedades laborales.

Agentes Quimicos

Agentes Fisicos

Agentes Biologicos

Agentes Psicosociales

A

Agentes Ergonomicos

- Seccion 2: Grupo de enfermedades para determinar el diagnéstico médico

PARTE B: Enfermedades clasificadas por grupos o categorias

Grupo I Enfermedades infecciosas y parasitarias

Grupo II Cancer de origen laboral

Grupo III Enfermedades no malignas del sistema hematopoyético

Grupo IV Trastornos mentales y del comportamiento

Grupo V Enfermedades del sistema nervioso

Grupo VI Enfermedades del ojo y sus anexos

Grupo VII Enfermedades del oido y problemas de fonacion

Grupo VIII Enfermedades del sistema cardiovascular y cerebro vascular Grupo

IX Enfermedades del sistema respiratorio

' (Ministerio del Trabajo Reptiblica de Colombia, 2014)
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Grupo X Enfermedades del sistema digestivo y al higado

Grupo XI Enfermedades de la piel y tejido subcutaneo

Grupo XII Enfermedades del sistema musculoesquelético y tejido conjuntivo
Grupo XIII Enfermedades del sistema genitourinario

Grupo XIV Intoxicaciones

Grupo XV Enfermedades del sistema endocrino

2. ENFERMEDAD LABORAL

Las enfermedades del ser humano se presentan por diversos factores, diversas
circunstancias en torno a su modo de vida y desarrollo de la misma, como también,
cabe mencionar que muchas aparecen por predisposicion genética de cada persona. Sin
embargo, existen enfermedades que se generan a lo largo de la vida que desencadenan
una serie de circunstancias, algunas mortales para la persona. Estas enfermedades estan
relacionas con patologias desarrolladas por la persona por causa o efecto del ambiente
y actividades laborales, por ello es pertinente revisar este apartado que encamina el

contexto y las generalidades de las enfermedades laborales.

Enelart. 11, decreto 1295; se considera enfermedad profesional todo estado patologico
permanente o temporal que sobrevenga como consecuencia obligada y directa de la
clase de trabajo que desempeiia el trabajador, o del medio en que se ha visto obligado
a trabajar, y que haya sido determinada como enfermedad profesional por el gobierno

nacional (Gobierno de Colombia, 1994).

Segtn la Ley 1562 de 2012, en el articulo 4°. Es la enfermedad laboral contraida como

resultado de la exposicion a factores de riesgo inherentes a la actividad laboral o del

[ —
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medio en el que el trabajador se ha visto obligado a trabajar. E1 Gobierno Nacional
determinara en forma periodica las enfermedades que se consideran como laborales
y en los casos en que la enfermedad no figure en la tabla de enfermedades laborales,
pero se demuestre la relacion de causalidad con los factores de riesgo ocupacionales,
sera reconocida como enfermedad laboral, conforme con lo establecido en las formas

legales vigentes (Congreso de la Republica de Colombia, 2012).

Otros autores le denominan enfermedad profesional como un dafio para la salud de
los trabajadores que se produce por la interaccidon de estos con el entorno laboral
cuando el trabajo se desarrolla en unas condiciones inadecuadas (Secretaria de
Salud Laboral y Medio Ambiente de UGT-Madrid, 2008).

Las principales causas de las patologias laborales se derivan de movimientos
repetitivos, esfuerzos al levantar, halar, empujar o transportar, posturas incorrectas al
permanecer de pie o sentado por varias horas y entornos de trabajo inadecuados para

las actividades.

El exceso de trabajo, las actividades rutinarias, las relaciones interpersonales
conflictivas, la insatisfaccion y la falta de cuidado personal son algunos factores de

riesgo que propician enfermedades (Prevencionar.com.co, 2015).

2.1. Criterios de clasificacion de las enfermedades profesionales

Clasificar las enfermedades profesionales conlleva gran dificultad, en primer lugar,
porque muchas de estas enfermedades pueden llegar a manifestarse muchos afios
después de la exposicion al riesgo, pero también por los continuos cambios en los

procesos productivos y condiciones de trabajo, lo que explica la proliferacion de

nuevas dolencias y cambios en los patrones de enfermar (Secretaria de Salud Laboral
y Medio Ambiente de UGT-Madrid, 2008).
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A pesar de todo, seglin el criterio utilizado se pueden hacer diferentes clasificaciones

de las enfermedades profesionales, las siguientes son las mas habituales:

Por intensidad de la afeccidn:

- Enfermedad profesional leve: cuando requiere un tratamiento sencillo.

- Enfermedad profesional grave: cuando precisa un tratamiento prolongado.

- Enfermedad profesional muy grave: cuando requiere un tratamiento prolongado
e incapacita para el trabajo.

- Enfermedad profesional mortal: cuando ocasiona el fallecimiento.

e Por la permanencia de la enfermedad
- Enfermedad profesional cronica: cuando existe tratamiento para su curacion, pero

la recuperacion total es imposible.
- Enfermedad profesional no cronica: cuando desaparece tras aplicar el tratamiento

o con el tiempo.

e Por el agente causante:

- Enfermedades profesionales producidas por agentes quimicos

- Enfermedades profesionales producidas por agentes fisicos

- Enfermedades profesionales debidas a agentes biologicos

- Enfermedades profesionales debidas a inhalacion de sustancias y agentes no
comprendidos en otros apartados

- Enfermedades profesionales de la piel causadas por sustancias y agentes no
comprendidas en alguno de los otros apartados

- Enfermedades profesionales debidas a agentes cancerigenos

- Enfermedad profesional cronica: cuando existe tratamiento para su curacion, pero
la recuperacion total es imposible.

- Enfermedad profesional no cronica: cuando desaparece tras aplicar el tratamiento

o con el tiempo.
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Para el Ministerio del Trabajo de la Republica de Colombia, en el decreto numero

1477 de 014, los agentes causantes de enfermedades laborales son los siguientes:

Agentes etiologicos factores de riesgo ocupacional para tener en cuenta para la
prevencion de enfermedades laborales.

Agentes Quimicos
Agentes Fisicos
Agentes Biologicos

Agentes Psicosociales

A

Agentes Ergondmicos

De los cuales dentro de las caracteristicas propias de cada, algunos no pueden ser
tratados con actividad fisica o con métodos preventivos de salud motriz. Dentro de
esta clasificacion se puede encontrar en el decreto 1477 de 2014, tres agentes que
pueden ser contrarrestados con actividad fisica; Agentes fisicos'?, Psicosociales', y

Ergonoémicos'.
En los siguientes apartados se abordaran las diversas enfermedades, concentrado el
punto de atencidn en tres grandes grupos; enfermedades causadas por agentes fisicos,

enfermedades causadas por agentes psicosociales, enfermedades causadas por agentes

ergonomicos, y enfermedades cronicas no transmisibles.

2.2. Enfermedades laborales causadas por agentes fisicos

Existen las siguientes enfermedades laborales causadas por agentes fisicos:

12 (Ministerio del Trabajo Republica de Colombia, 2014, pags. 21-25)
B (Ministerio del Trabajo Republica de Colombia, 2014, pags. 26-28)
1 (Ministerio del Trabajo Republica de Colombia, 2014, pags. 28-29)
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- Hipoacusia o sordera provocada por el ruido.

- Enfermedades Osteo-articulares o angioneurdticas provocadas por las
vibraciones mecanicas.

- Diferentes tipos de enfermedades provocadas por posturas forzadas o
movimientos repetitivos en el trabajo.

- Enfermedades provocadas por compresion y descompresion atmosférica.

- Enfermedades provocadas por radiaciones ionizantes.

- Enfermedades oftalmoldgicas a consecuencia de exposiciones a radiaciones
ultravioletas.

- Enfermedades producidas por energia radiante.

- Enfermedades de los nddulos de las cuerdas vocales a causa de los esfuerzos
sostenidos de la voz.

- Nistagmus de los mineros.

2.3. Enfermedades laborales causadas por agentes psicolégicos

En el mundo en que vivimos, tan caracterizado por su dinamismo y realidad cambiante
a una velocidad inalcanzable para nuestro conocimiento, debemos intentar realizar un
somero repaso a las enfermedades psicosociales asociadas al trabajo. Sin profundizar
demasiado y como conocedor de la aparicion de nuevos elementos casi a diario,

podemos esquematizar las mas importantes de la siguiente manera:

- Insatisfaccion laboral: grado de malestar que experimenta el trabajador con
motivo de su trabajo por factores psicosociales o de la organizacion como el
salario, la falta de responsabilidades, trabajos rutinarios, falta de promocion.

Tiene dos consecuencias, para el trabajador por via de sintomas psiquicos y para

la organizacion por aspectos como el absentismo o la desidia.
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- Estrés Laboral: conjunto de reacciones fisiologicas coordinadas con las que el
organismo responde ante cualquier agente procedente del exterior que es percibido
como una amenaza (agente estresante). Dentro del estrés laboral podemos
distinguir tres fases: fase de alarma (se movilizan las defensas del organismo
ante la reaccion de alarma disminuyendo la resistencia por debajo de lo normal),
fase de resistencia o adaptacion (el organismo se acopla y las hormonas liberadas
vuelven a la normalidad, existiendo mayor desgaste energético y mayor riesgo
de contraer enfermedades viricas) y fase de agotamiento (la adaptacion no se
produce, el agente estresante sigue actuando y los recursos de la persona no son
suficientes para conseguir la adaptacion produciéndose un agotamiento fisico-
quimico). Asimismo, entre los estresores mas habituales podemos diferenciar
tres tipos: individuales (conflictos en el desempefio, ambigiiedad en el trabajo,
sobrecarga de trabajo, responsabilidad sobre otros, indefinicion profesional),
grupales (falta de cohesion, apoyo inadecuado del grupo, conflictos entre
grupos) y organizacionales (clima organizacional, territorio de la organizacion,

caracteristicas de las tareas, influencia del liderazgo, entorno de trabajo).

- Desmotivacion: sensacion por la cual se produce en el individuo una ausencia
de alicientes que le dificultan o impiden encontrar ilusidon y energia a la hora de
realizar una tarea. Las sensaciones son de desidia, desinterés, apatia, desubicacion
en la organizacion, falta de implicacion en los proyectos y en la consecucion de
objetivos, desgana, descenso del ritmo de trabajo e indiferencia. La desmotivacion

es, ademas, un sintoma altamente contagioso a los individuos de alrededor.

- Mobbing: practica por la cual se produce un acoso laboral de un superior
con su subordinado. En este caso se presentan acciones como gritos, insultos,
desprecios, ordenes autoritarias, realizacion de tareas de menor cualificacion
laboral o serviciales (traer café, fotocopiar, efectuar recados personales), ausencia

de asignacion de tareas, aislamiento fisico, eliminacion de medios para el

correcto desarrollo del trabajo o humillaciones publicas. En los ultimos tiempos
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nos hemos familiarizado con el término del bullying, entendiendo como tal el
acoso laboral entre trabajadores de igual rango, donde se producen aislamientos
sociales, silencios, exclusion del grupo de trabajo, ausencia de colaboracion para
la realizacion de tareas, humillaciones e intentos de probar la incompetencia del

acosado ante los superiores.

- Fatiga: fendmeno fisioldgico que supone una pérdida de capacidad funcional
tanto fisica como mental provocado por el exceso de trabajo o la falta de
descanso adecuado. Viene motivada por las jornadas continuadas a un alto ritmo
de trabajo, incapacidad para “desconectar del trabajo”, y puede desembocar en

trastornos del suefio (apnea, insomnio).

- Envejecimiento prematuro: fenomeno de desgaste progresivo de la persona
que acelera el proceso natural de envejecimiento. Aunque puede ser entendido
como una enfermedad fisica y no psicosocial del trabajo, lo incorporo aqui
teniendo en cuenta que se produce un distanciamiento de la edad fisica y la
edad real del individuo que puede desembocar en depresion. Es una enfermedad
tipica de los trabajadores sometidos a rigurosos cambios de turno, trabajos de
nocturnidad, de fines de semana o de sedentarismo. El envejecimiento fisico
(arrugas, calvicie, pérdida de potencia fisica, manchas cutaneas) es percibida por
el individuo que no asemeja su condicion fisica a su edad real, produciéndose

abatimiento, desmotivacion y depresion.

Sindrome de “Burntout”: con este tecnicismo se asigna a lo que comiinmente se conoce
como “estar quemado”. El individuo se encuentra sumido en una situacion de hastio
y disgusto permanente, donde se dedica a protestar por todo, resaltar los defectos de
cualquier cosa, exterioriza constantemente su hartazgo del trabajo y de todo lo que

le rodea. Se muestra infeliz, aburrido, increpa a las personas de su alrededor y es un

individuo altamente contaminante para el grupo (Martin Molina, 2008).
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2.4. Enfermedades laborales causadas por agentes ergonémicos

El Ministerio del trabajo de la Republica de Colombia en el afio 2014, categorizo las
siguientes enfermedades laborales causadas por agentes ergondémicos: (Ministerio del
Trabajo Republica de Colombia, 2014)

3. SEDENTARISMO E INACTIVIDAD FiSICA

3.1. Sedentarismo

El panorama mundial estd enmarcado por una creciente preocupacion por las
consecuencias que pueda traer consigo la poca practica de actividad fisica o deporte.
Los gobernantes en general y los entes estatales encargados de la salud publica en
particular, se encuentran alarmados por las cifras que indican la poca actividad fisica
y las consecuencias sociales en términos de bienestar fisico que la escoltan. Recientes
estudios sefialan al sedentarismo como un factor que acompana la aparicion y gravedad
de un nimero importante de enfermedades cronicas como la hipertension arterial, la
diabetes y la obesidad, entre otras. El estilo de vida sedentario no solo atenta contra
la calidad de vida de la poblacion, provocando la aparicion de enfermedades, sino
que, ademas, tiene un alto costo econdémico para el pais. Un 20% del presupuesto
destinado a los organismos y entidades relacionadas a la salud, podria ser evitado si se
lograra cambiar este estado de situacion, con programas y proyectos que favorezcan
el desarrollo de dichas actividades. De esta forma, los recursos disponibles serian
orientados de manera eficiente hacia planes de prevencion y mejoramiento de la salud

publica y no solamente a cubrir las urgentes demandas coyunturales que ocasionan las

enfermedades. (Ramirez, Vinaccia, & Suarez, 2004).
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Es necesario hablar de los aportes que condicionan a la actividad fisica en la salud
para mantener un adecuado estilo de vida que hace parte de la dimension bio-fisico-
social de una persona. Es un hecho cultural e historico, ocasionado por la disminucion
y falta de esfuerzo fisico realizado en paises con alto nivel de desarrollo industrial y
tecnologico. Antiguamente, asi como en culturas coetaneas a la nuestra que no tienen
tal nivel de desarrollo, el trabajo fisico sigue siendo una caracteristica que define su
forma de vida y se ha mostrado claramente relacionada con un adecuado estado de
salud de sus individuos. Por tanto, es el fenomeno del incremento del sedentarismo
el que estd llevando en le actualidad al estudio pormenorizado de la relacién entre
actividad fisica y salud, y de ambos con la calidad de vida, analisis que, aunque puede
considerarse muy antiguo, se ha convertido en uno de los temas basicos de las ciencias
de la actividad fisica y del deporte (CCAFD) de finales del siglo XX y de principios
del siglo XXI. (Diaz Murillo, 2011)

3.2. Inactividad fisica y ausentismo en el ambito laboral

Es pertinente aseverar que la inactividad fisica tiene una relacion directa con el
ausentismo laboral, puesto que la falta de movimiento motriz dosificado y sistematizado
hace que el cuerpo pierda funcionalidad y se vaya deteriorado mas rapidamente,
recordemos que el cuerpo humano es una maquina que necesita movimiento, de lo
contrario se oxidara, de este modo se hace importante intervenir debido a generar

movimiento y gasto motriz para tener una vida saludable.

El hombre moderno hace considerablemente menos esfuerzo que el hombre de
otras épocas. En los afios recientes se ha presentado un marcado desplazamiento de
las poblaciones desde las areas rurales hacia los centros urbanos donde la vida es
excesivamente sedentaria. De otro lado, el impetuoso auge de la tecnologia y la electronica

han conducido a las personas a la utilizacion de innumerables aparatos automaticos,

capaces de realizar con lujo de eficiencia, las tareas fisicas que antes eran ineludibles
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para el ciudadano comun y corriente. (Martinez-Lopez & Saldarriaga Franco, 2008).
Infortunadamente las personas han disminuido dramaticamente el nivel de actividad
fisica que realizan en sus actividades laborales y de tiempo libre; y han adoptado un estilo
de vida sedentario que comparten alrededor de 60-80 por ciento de la poblacion mundial.
La inactividad fisica se asocia a un deterioro estructural y funcional del organismo que
se traduce en la aparicion de diversas enfermedades, las cuales eventualmente, serian
capaces de limitar las actividades productivas del ser humano en los distintos frentes de
trabajo. (Martinez-Lopez & Saldarriaga Franco, 2008).

Muchas de las personas esperan hasta que se les ha diagnosticado un problema de
salud para comenzar a realizar actividades fisicas y comer correctamente, generando
una serie de problemas tanto a la persona enferma como a la empresa para la cual
labora. (Gobierno de México, 2013).

La inactividad fisica es llamada a ser uno de los males del siglo XXI por lo que la lucha
contra esta debe ser fuerte. Las esferas de la sociedad en diversos campos estan dadas
por momentos que implican que las personas cada dia sean mas inactivas, lo que esto
conlleva es un aumento de las enfermedades en el mundo y a un deterioro genético de
nuestra especie. Dicho aspecto social para el ser humano est4 dividido en dos; el social
y el laboral y cada uno de ellos tiene unas consideraciones y unos resultados que deben
estar en constante analisis no solo por las organizaciones e institutos que abogan por la
salud, sino por los entes gubernamentales y los mismos empleadores buscando asi una
mejora para poder mejorar la calidad de vida. En la tabla a continuacién se presentan

los dos aspectos sociales a considerar.

Tabla 2. Inactividad Fisica Desde Los Aspectos Sociales

INACTIVIDAD FiSICA
ASPECTO SOCIAL LABORAL

DESCONOCIMIENTO
OPORTUNIDADES MISION DEL
EMPLEADOR

EDUCACION TIEMPO

CAUSAS | CULTURAL | ppMACION | LIBRE
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DETERIORO DE LA SALUD AUSENTISMO LABORAL
DISMINUCION CALIDAD .
RESULTADOS DE VIDA AMBIENTES DE ESTRES
DETERIORO IMAGEN PERDIDAS ECONOMICAS EN LA
PERSONAL EMPRESA

Fuente: El Autor

CAPITULO IV

4. ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica es un concepto que abarca cualquier movimiento corporal realizado
por musculos esqueléticos que provocan un gasto de energia, la cual se encuentra
presente en todo lo que una persona hace durante las 24 horas del dia, salvo dormir o
reposar; por lo tanto, se pueden distinguir las modalidades de actividades necesarias
para el mantenimiento de la vida y actividades cuyo objetivo es divertirse, relacionarse,
mejorar la salud o la forma fisica, y hasta competir. Desde el &mbito de la funcionalidad,
depende de la etapa de la vida en que se encuentre el individuo; por ejemplo, en sus
inicios es el juego, en la juventud el deporte, mientras que en la adultez se combinan
estas experiencias en diferentes formas de expresion y de desarrollo fisico y mental.
La actividad fisica tiene la habilidad de reducir directamente los factores de riesgo
de las enfermedades cronicas y de catalizar cambios positivos con respecto a otros
factores de riesgo para estas enfermedades (Vidarte Claros, Vélez Alvarez, Sandoval
Cuellar, & Alfonso Mora, 2011).

Las conceptualizaciones planteadas sobre actividad fisica conllevan a asumir su

abordaje desde las siguientes tendencias: primero, desde la salud y la terapéutica;




[ ]
SENA

N Actividad fisica en ambientes laborales

segundo, desde el entrenamiento deportivo y, tercero, desde la educacion. Desde la
primera tendencia, la actividad fisica se aborda a través de programas y acciones para
mejorar y mantener las condiciones de salud de la poblacion; desde la segunda, se le
tiene en cuenta como parte del desarrollo de capacidades motrices condicionales y
coordinativas del deportista que le posibilitan alcanzar las metas y, desde la tercera, se
aborda la actividad fisica como la posibilidad de adquisicion de valores que posibiliten

un adecuado desarrollo de la cultura fisica (Vidarte Claros, et al., 2011).

La actividad fisica, desde la salud y la terapéutica, se ha convertido hoy en dia en un
elemento ideal para evitar algunas enfermedades en su aparicion o en su desarrollo,
para combatir las secuelas o la manera como afecta la calidad de vida algunas
enfermedades. En esta perspectiva y para abordar esta primera categoria de analisis
es relevante retomar algunos elementos concernientes a salud y salud publica.
Abordar la salud implica reconocer la relacion entre el proceso vital del hombre y el
colectivo, con los componentes objetivos y subjetivos que se manifiestan en diversas
practicas actuadas en distintos contextos espaciotemporales. El proceso salud en esta
dinamica recoge elementos desde lo historico, lo cultural y lo social y esta influido
por el concepto de hombre como ser integral. Esta integralidad se presenta por las
relaciones entre sus esferas biologicas, psicologicas y sociales, que le permiten la
participacion en la sociedad como sujeto emancipador y transformador, reconociendo
su particularidad. Lo anterior muestra como el hombre a través de su proceso vital
se construye y reconstruye permanentemente, influyendo en el proceso de salud.
De esta forma, no solo el componente biologico repercute en la salud del hombre,
sino que la realidad social y cultural también tiene una participacién importante
y condiciona sus procesos de crecimiento y desarrollo. En este orden de ideas, la
actividad fisica como factor de salud tiene ciertas alcances positivos sobre la salud
publica, lo cual puede atestiguarse desde el avance alcanzado en investigaciones
cientificas que establecen un vinculo entre la actividad fisica y sus adaptaciones

bioldgicas. Se pudieran enunciar las condiciones necesarias para convencer, a los

responsables politicos e institucionales y a los usuarios, de la necesidad de integrar
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la actividad fisica en el marco de accion de la salud publica, lo cual ha conllevado
a la elaboracion de una politica en actividad fisica como factor de desarrollo de
acciones de la salud publica (Vidarte Claros, et al., 2011).

La actividad fisica no tiene por qué poseer las caracteristicas sistematicas ni enmarcarse
en ambitos reglamentarios netamente del deporte, pero en algunos casos puede
cumplirlas, siendo posible diferenciar entre uno y otro por una persona externa a la
que realiza la propia actividad, que es la que conoce la intencionalidad y voluntariedad

del movimiento realizado.

Segin (Diaz Murillo, 2011), la actividad fisica puede tener varias vertientes o

finalidades, segtin el objetivo a cumplir:

- Utilitaria. Abarcaria fundamentalmente a las actividades laborales y tareas
domésticas.

- De tiempo libre, eminentemente con caracter ludico y recreativo. Abarcaria
al ejercicio fisico, juego, asi como el deporte y el entrenamiento (que pueden
llegar a ser entendidos como trabajos profesionales) y la danza.

- Educacién Fisica. Entendida como actividad con caracter educativo, lo cual
no excluye que algunas de las acepciones anteriores no puedan servir para

formar a la persona.

En el texto de: “Actividad Fisica en Lugares de Trabajo” desarrollado por (Gobierno
de México, 2013)La actividad fisica junto con una alimentacion correcta se traduce
en una mejor calidad de vida, ambas favorecen el mantenimiento y la conservacion
de la salud y pueden ayudar a evitar o retardar la manifestacion de las enfermedades
crénicas, y las complicaciones de salud asociadas con el sobrepeso y la obesidad. Los

beneficios, sin embargo, van mucho mas alld de la prevencion de enfermedades. Un

estilo de vida activo también puede:
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e Megjorar el estado de animo

e Estimular la agilidad mental

e Aliviar la depresion

e Dar una mayor capacidad de soportar el estrés fisico y psicologico

e Integrar socialmente a los trabajadores

e Incrementar la productividad

¢ Generar un compromiso mayor con el desarrollo de las instituciones

e Optimizar el rendimiento de los trabajadores para el buen desempeio de su
trabajo

e Mejorar la salud.

Tabla 3. Niveles recomendados de actividad fisica para la salud

Recomendaciones de activi-

) Comentarios adicionales
dad fisica

Edades comprendidas entre

Con el fin de mejorar las

funciones cardiorrespiratorias

y musculares y la salud 6sea y

de reducir el riesgo de ENT y

., ) Para los adultos de este grupo de
depresion, se recomienda que: o ) i
edades, la actividad fisica consiste

1. Los adultos de 18 a 64 afios | en actividades recreativas

deberian acumular un minimo [0 de ocio, desplazamientos

de 150 minutos semanales de | (por ejemplo, paseos a pie

De 18 — 64 afios actividad fisicaaerobicamoderada, | o en bicicleta), actividades

o bien 75 minutos de actividad | ocupacionales (es decir, trabajo),

tareas domésticas,

fisica aerdbica vigorosa cada
semana, o bien una combinacioén
equivalente  de  actividades

moderadas y vigorosas.

2. La actividad aerobica se
practicara en sesiones de 10 minutos

de duracion, como minimo.

juegos,
deportes o ejercicios programados
en el contexto de las actividades

diarias, familiares y comunitarias.
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De 18 — 64 afios

3. Que, a fin de obtener aun

mayores beneficios para la
salud, los adultos de este grupo
de edades aumenten hasta 300
minutos por semana la practica
de actividad fisica moderada
o bien hasta 150

minutos semanales de actividad

aerobica,

fisica intensa aerdbica, o una
combinacion equivalente de

actividad moderada y vigorosa.

4. Dos

semana, realicen actividades de

veces O mas por

fortalecimiento de los grandes

grupos musculares.

Para los adultos de este grupo de
edades, la actividad fisica consiste
en actividades recreativas

o de ocio, desplazamientos

(por ejemplo, paseos a pie

o en Dbicicleta), actividades
ocupacionales (es decir, trabajo),
tarcas  domésticas,  juegos,
deportes o ejercicios programados
en el contexto de las actividades

diarias, familiares y comunitarias.

De 65 afios en adelante

Con el fin de mejorar las
funciones cardiorrespiratorias
y musculares y la salud o6sea y
funcional, y de reducir el riesgo
de ENT, depresion y deterioro

cognitivo, se recomienda que:

1. Los de 65 en
adelante dediquen 150 minutos

adultos

semanales a realizar actividades

fisicas moderadas aerdbicas,
o bien algun tipo de actividad
fisica vigorosa aerdbica durante
75 minutos, o una combinacién
equivalente de actividades

moderadas y vigorosas.

Para los adultos de este grupo
de edades, la actividad fisica
consiste en actividades recreativas
o de ocio, desplazamientos (por
caminando

ejemplo,  paseos

o en Dbicicleta), actividades
ocupacionales (cuando la persona
todavia actividad

laboral), tareas domésticas, juegos,

desempefia

deportes o ejercicios programados
en el contexto de las actividades

diarias, familiares y comunitarias.
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De 65 afios en adelante

2. La actividad se practicara en
sesiones de 10 minutos, como
minimo.

3. A fin de obtener mayores
beneficios para la salud, los
adultos de este grupo de edades
deberian aumentar hasta 300
minutos semanales la practica
de actividad fisica moderada
aerdbica, o bien acumular 150
minutos semanales de actividad
fisica aerdbica vigorosa, o una
combinacion equivalente de
actividad moderada y vigorosa.

4. Los adultos de este grupo de
edades con movilidad reducida
deberian realizar actividades
fisicas para mejorar su equilibrio
¢ impedir las caidas, tres dias o

mas a la semana.

S. Convendria realizar
actividades que fortalezcan los
principales grupos de musculos

dos o0 mas dias a la semana.

6. Cuando los adultos de mayor
edad no puedan realizar la
actividad fisica recomendada
debido a su estado de salud, se
mantendran fisicamente activos
en la medida en que se lo
permita su estado.

Para los adultos de este grupo de
edades, la actividad fisica consiste
en actividades recreativas o de ocio,
desplazamientos  (por ejemplo,
pascos a pie o en bicicleta),
actividades ocupacionales (es decir,
trabajo), tareas domésticas, juegos,
deportes o ejercicios programados
en el contexto de las actividades
diarias, familiares y comunitarias.

Fuente: (Organizacion Mundial de la Salud, 2010)
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Tabla 4. Funciones de la actividad fisica

FUNCIONES DE LA ACTIVIDAD FiSICA

FUNCION CARACTERISTICA

El movimiento constituye la principal arma cognitiva del
individuo, tanto para llegar a un conocimiento de si mismo como el
Funciéon de Conocimiento | de exploracion del entorno en los que se encuentra. Por medio de
la organizacion de las percepciones sensomotrices toma conciencia

de su propio cuerpo y del mundo que le rodea.

Orientada al desarrollo corporal (anatomico y fisiologico) del
., . . individuo, el cual se vera acrecentado y aumentado en calidad y
Funcion anatémico-funcional . L T )
cantidad, dentro de las posibilidades individuales, a través de la

practica de movimiento sistematico y racional.

*Funcion Estética: Hace referencia a dos aspectos diferentes:
Uno, la estética corporal (la imagen); y otro, la estética del
movimiento (como la danza), su plasticidad y belleza. Esta

Funcion estética y expresiva | ltima vertiente si se puede relacionar con la funcién expresiva.

*Funcion Expresiva: Intencion de expresar o comunicar

sentimientos a través del movimiento.

Consiste en la utilizacion de la actividad fisica como medio para
relacionarse con los demas con una intencionalidad social. La
Funcién comunicativa y de | actividad fisica en general constituye un elemento de comunicacion

relacion con otras personas, no solo en el uso del cuerpo y el movimiento
como el baile, la danza, el teatro, etc., sino también, en cualquier

manifestacion de juego y practica deportiva.

Hace referencia a la conservacién y mejora de la propia salud
y el estado fisico mediante la practica de la actividad fisica y la
asuncion de posturas y actitudes criticas hacia habitos nocivos para
Funcion higiénica y de salud | la salud. Ademas, considera la toma de conciencia de la necesidad
de adquirir costumbres o cuidados corporales para mantener o,
en su defecto, prevenir enfermedades y disfunciones, aumentar la

salud y la calidad de vida.
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FUNCIONES DE LA ACTIVIDAD FiSICA
FUNCION CARACTERISTICA

Concebida como aquella en la que se muestra la competencia fisica,

la destreza motriz o el deseo de competir con los demas. Aparece

Funcién agonistica en todas las manifestaciones relacionadas con la competicion, por

lo que es posible aseverar que ha estado presente en toda la historia
de la actividad fisica.

Entendidas como aquellas que entienden a la actividad fisica como

una actividad ludica y recreativa que permite una evasion de la

Funcién catartica y hedonis- realidad y permite la liberacion de tensiones cotidianas. Asi, la

flea practica de la actividad fisica debe propiciar el disfrute del propio
movimiento y de su eficacia corporal.

Esta muy asociada a las anteriores, sobre todo cuando pretende que

la actividad fisica sea el medio para combatir la vida sedentaria y los

Funcién compensatoria problemas que ello acarrea en los ciudadanos como consecuencia del

incremento de las horas de inactividad y dedicacion laboral con poco

movimiento.

Fuente: Adaptado (Figueroa De La Barra, 2013)

4.1. Actividad y el ejercicio fisico laboral

No se debe delimitar el concepto de actividades fisicas y ejercicios fisicos a la accion
motriz, netamente, sin ningiin componente relativo al goce o al disfrute. Precisamente
el hecho esencial de que un trabajador se haga participe de actividades fisicas en su
ambiente laboral es para salir de la monotonia y reanimar energias, fuerzas, de tal modo
que se puede referir a la recreacion tomando su origen epistemoldgico; recreacion
es, recrear el cuerpo y el alma, renovacion. Es por ello por lo que el éxito de la
productividad laboral depende de las actividades recreativas como una implementacioén
en el crecimiento empresarial. Ademas, la recreacion es una necesidad indispensable

para poder convivir socialmente.

De igual forma, las dinamicas productivas dependeran del tipo de competencias si
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ellas incluyen conciertos, dias de campo, actividades educativas, de convivencia,
salud ocupacional, interaccion empresarial, familiar, desarrollo psicomotriz,
aerébicos, anaerdbicos y a todas las actividades de usos recreativos activos y pasivos
cuya influencia abarca todos los integrantes de una organizaciéon o empresa (Ocampo
Eljaiek, 2013).

4.2. Las Pausas Activas

El hombre, en su desempefio laboral, ha tenido la necesidad de encontrar alternativas
que mejoren su calidad de vida disminuyendo el riesgo de adquirir enfermedades
tanto fisicas como mentales, ocasionadas por cargas laborales altas, ya sea por mayor
tension en su jornada laboral, por més horas de trabajo o, en muchos casos, por una
mezcla de ambas. Una de las alternativas para mejorar la calidad de vida es lo que se

conoce como: pausas activas. (Baron Sierra, 2014)

Los objetivos principales de la pausa activa son:

Prevenir alteraciones psicofisicas causadas por la fatiga fisica y mental.

<

Potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el
rendimiento laboral.

Disminuir el estrés laboral y fisico (generados por lesiones musculo esqueléticas).
Aumentar la armonia laboral.

Aliviar tensiones laborales producidas por inadecuadas posturas y rutina laboral.

AN N NN

Incrementar el rendimiento en el puesto de trabajo.

Son muchas las razones de la existencia o el origen de las pausas activas que apuntan a un bien
comun que tiene dos posiciones muy claras: una, es el beneficio al empleado en su ambiente laboral,
con el fin de contribuir a mejorar su calidad de vida y, la otra, es la del beneficio empresarial. Con

mejores condiciones saludables en el &mbito laboral, méas eficiente serd el desempefio del empleado,
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por lo tanto, mayores seran los resultados en la productividad de la empresa (Bardn Sierra, 2014).
La pausa laboral activa es una accidon encaminada a la recuperacion del trabajador. En
algunos articulos, la denominan como el puente entre el sedentarismo y la vida activa,
manteniendo los musculos flexibles preparados para el movimiento con beneficios que
conocemos que son resultado del movimiento, como el incremento en la productividad

y la calidad de vida.

4.3. Importancia de la Actividad Fisica en Ambientes Laborales.

En la actualidad el deporte y la actividad fisica tienen una gran repercusion social,
practicandose por un gran numero de personas (libremente y sin control técnico la
mayoria de las veces) que encuentran en ¢l una valvula de escape a sus problemas,
asi como una busqueda de satisfaccion personal tanto en el dmbito fisico como en
el ambito emocional, con mejora de su salud integral, en algunas ocasiones (Nuiez
Guerrero, 2008).

Las empresas que tienen como politica promover un programa de actividad fisica

regular para sus empleados obtienen los siguientes beneficios:

Son mads atentos, creativos y competitivos.
Mejoran su rendimiento intelectual.
Potencian su sistema inmunitario, en consecuencia, disminuye el indice de
ausentismo en la empresa.

4. Promueven su autoestima, lo que facilita un agradable clima de trabajo y que
la persona se sienta valorada.
Las personas se divierten y se integran.

Mejoran la comunicacién y la rapidez para la toma de decisiones.

Los programas de promocion de la salud en el lugar de trabajo pueden considerarse

como iniciativas estratégicas dirigidas a proteger los recursos humanos y financieros.
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Al promover la salud y la reduccion de los factores de riesgo, las empresas pueden
evitar costos sanitarios innecesarios, aumentar la productividad, reducir el absentismo
laboral y la rotacion de personal y alentar a sus empleados a través de un compromiso

manifiesto con su bienestar (Organizacion Mundial de la Salud, 2010).

Se ha de considerar que la actividad fisica y el ejercicio dirigido al ser una practica
espontanea, de distraccion, relajacion o demas fin, se enfoca al beneficio del cuerpo. El
limitar muchas veces el cuerpo y la mente, y poner ciertas barreras a nuestro accionar
humano hace que conlleve a ciertas circunstancias no muy beneficiosas para la salud. Es
por ello que la implementacion de programas de actividad fisica impartidos en el &mbito
laboral supone unamejoraen la calidad de vida que se puede evidenciar en la produccion de
las empresas y en menos gastos por el ausentismo laboral de los trabajadores. Numerosos
estudios, mayoritariamente llevados a cabo en paises anglosajones, demuestran una clara
correlacion entre practica deportiva y mejora de la productividad en el puesto de trabajo.

Esta correlacion responde al esquema conceptual siguiente:

Hustracion 1. Beneficios de la actividad fisica en las empresas

Persona Mejor
mas sana . empleado —*  Beneficios para la organizacion
Estilo de Realizacion del trabajo
vida « Actitudes individuales
« Actitudes en grupo

= Niveles de energia
T/- - Vitalidad
= Autorizacion
Programas

de gestion
de la salud

Fuente: EDINGTON (como se citd en en Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte Version 1,
Deporte en el Ambito Laboral, 2009)
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Segiin ¢l (Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte Version 1,
Deporte en el Ambito Laboral, 2009); Una practica deportiva periodica puede

suponer grandes y variados beneficios para las empresas, a modo de ejemplo:

e Mejora del estado de salud y de la calidad de vida de los trabajadores.

e Reduce del ausentismo laboral.

e Mejora la capacidad de decision.

e Megjora el rendimiento y la productividad.

e Mejora las relaciones de los grupos humanos.

e Aumenta la satisfaccion de los trabajadores.

e (Genera ahorro para las empresas.

e (Complementa a la compensacion del trabajador.

e Otorga visibilidad de la compaiiia en &mbitos vinculados a la Responsabilidad

Social Corporativa.

En el documento Plan Integral para la actividad fisica y el deporte Version 1, Deporte
en el ambito laboral (2009) desarrollado en Espana en el afio 2009, se muestra una
grafica de bastante interés en la que se relacionan todas las finalidades objetivas de un
programa de actividad fisica aplicado en ambientes laborales. Se pueden establecer
diferentes finalidades o grandes objetivos en funcion de si el andlisis se realiza desde

la Optica del practicante o, bien, desde la organizacidon que promueve la practica.

Las finalidades que busca la implementacion de la actividad fisica en el ambito

laboral estan enfocadas de la siguiente manera:

e Finalidades vinculadas al empleador: Se identifican dos posibles finalidades

que persigue la practica fisico-deportiva desde la 6ptica del empleado:

a. Para la mejora de la calidad de vida de la persona, a través de los
ya conocidos beneficios que una préctica fisico-deportiva regular

aporta a la persona.
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b. Para la mejora de la satisfaccion en el trabajo, entendiendo las
posibilidades de interaccion y socializacion que la practica fisico-

deportiva permite entre compaiieros de trabajo.

e Finalidades vinculadas a la organizacion: Se identifican cuatro posibles

finalidades desde la 6ptica de la organizacidon o del empleador

a. Para mejorar el clima laboral.

b. Para la mejora de las condiciones de salud de los trabajadores.

c. Para la mejora de la productividad de la organizacion, a través de la
reduccion del ausentismo y las bajas laborales.

d. Para la utilizacion de la préactica de actividad fisica como herramienta
para el desarrollo de las politicas de Responsabilidad Social

Corporativa.

e Finalidades vinculadas a la administraciéon: Desde la oOptica de la
Administracion Publica, se establecen las finalidades que son las genéricas
del Plan Integral:

a. Incrementar los indices de practica deportiva en la poblacion.
b. Facilitar el acceso a la practica de los mas desfavorecidos.

c. Impulsar la igualdad de oportunidades entre mujeres y hombres.

¢ Finalidad con caracter transversal: Tanto desde la 6ptica del empleado como
del empleador u organizacion, existe una finalidad que es transversal al
empleado y al empleador u organizacion, esta es la busqueda de la conciliacion
de la vida personal y la vida laboral.

Las personas deben tener posibilidad de adoptar decisiones saludables en el lugar de

trabajo para reducir su exposicion a riesgos. Por otra parte, el costo de las enfermedades
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no transmisibles para los empleadores esta aumentando rapidamente. Es preciso
garantizar la posibilidad de adoptar decisiones saludables en el lugar de trabajo y

apoyar y promover la actividad fisica (Organizacion Mundial de la Salud., 2008).

Ilustracion 2. Finalidades que persigue la practica fisico-deportiva

Finalidades vinculadas
ala ORGANIZACION

= Mejora del clima laboral.

= Mejora de la salud de los

Finalidades vinculadas
al EMPLEADO

=  Mejora de la calidad de
wida.

Mejorar la satisfacaon en
el trabajo.

Conciliacion
VIDA PERSONAL Y
VIDA LABORAL

Fuente: (Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte Versién 1, Deporte en el Ambito Laboral,
2009)

4.4. Actividades fisicas que se desarrollan en el ambiente laboral

Segun lo planteado en el (Plan Integral para la Actividad Fisica y el Deporte Version
1, Deporte en el Ambito Laboral, 2009) el desarrollo de la propuesta a poner en

marcha en ambientes laborales buscando beneficios corporales se puede dar por una

gran cantidad de actividades que se enmarcan en dos momentos:
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- Practica de actividad fisica y ejercicios ergondémicos en el mismo puesto
de trabajo: Este tipo de actividad fisica va orientada, principalmente, a la
reduccion de las bajas por enfermedad leve producidas por el sedentarismo
que generan ciertas actividades laborales. En este apartado se incluyen las
actividades vinculadas a la ergonomia. El ausentismo laboral en gran medida
se debe a bajas dadas por trastornos musculoesqueléticos, lo que conlleva
a coste de alto para las empresas que deben emplear al alguien mas por

determinado tiempo para suplir esa necesidad de personal que se presenta.

- Promocion de campeonatos y torneos deportivos inter-empresas: Esta es la
practica deportiva de mayor antigiiedad en el dmbito laboral. Consiste en
la organizacién de campeonatos de diferentes especialidades deportivas,
fundamentalmente fltbol y futbol sala. La implicacion de la empresa en este
tipo de practica deportiva puede ser muy heterogénea en funcion del tamafio y
de la cultura de la misma. Debido a la naturaleza de los deportes organizados,
es en este tipo de practica deportiva donde el indice de practica entre mujeres

€S menor.

- Se debe tener presente que el bienestar de los funcionarios es un propdsito
permanente, de manera que la apertura de nuevos espacios y la inclusion de
programas novedosos, en que el objetivo principal sea preservar, mejorar y
reparar la salud de las personas en su vida de trabajo individual y colectiva,
debe ser un pilar fundamental en el desarrollo de los programas generales de

seguridad y salud en el trabajo de cualquier empresa (Restrepo Pardo, 2015).

Por esto, toda empresa debe comprometerse en mantener un ambiente laboral sano,
seguro, con pluralidad de opciones, que contribuya al bienestar y desarrollo de todos
sus trabajadores, respetando a la comunidad y preservando el medio ambiente (Punto

importante en el caso de la universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales, porque es

denominada como la universidad ambiental de Colombia). Por lo cual, se hace necesario
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la implementacion de un programa que contribuya a la prevencion en la aparicion de
enfermedades osteomusculares llevando a cabo actividades complementarias a las de
los subprogramas ya existentes que proporciones herramientas, minimicen los riesgos
y se propicien ambientes de trabajo motivadores y que generen un mejor clima laboral
(Restrepo Pardo, 2015). Dada la finalidad de la actividad fisica, esta debe apuntar a
mejorar la calidad de vida en dos espacios importantes; los ambientes laborales y el
contexto social de los intervenidos, esto con el fin de que no queden dichas estrategias
simplemente en un ambiente estatico y monotono, sino que permita la interaccion y
evolucion sobre el mismo, a través de las experiencias vividas, la transformacion de la
conducta, y la mejora en la actitud hacia actividad fisica. Es de destacar que cualquier

intervencion a desarrollar en una empresa debe tener componentes y aspectos que

no solo afecten internamente en el desarrollo de la empresa, sino que también tenga
un desenvolvimiento social y conductual en la persona intervenida y que a su vez
produzca experiencias positivas que puedan ser multiplicadas en sus nucleos sociales
de vida y que por #ltimo este mismo sea dinamico en su propuesta de desarrollo, lo

cual permita una adaptacion continua al desenvolvimiento social.

Iustracion 3. Dinamica de un Programa de intervencion de actividad fisica en las empresas

\

PERMITA UN
CONTINUO
CAMBIO

GENERE
EXPERIENCIAS
POSITIVAS

PRODUZCA
UN IMPACTO
S0CIAL

% 2

Fuente: El Autor
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Tabla 5. Actividad fisica laboral

ACTIVIDAD FISICA LABORAL

INTERVENCION PROFESIONAL

CAMPANAS DE CONCIENTIZACION

PROCESOS DE ACOMPANAMIENTO Y
DIRECCION DE EJERCICIOS FiSICO

A F Autonoma

Evaluacion y autoevaluacion fisica

Mejor actitud hacia la A.F

Pausas Activas

Procesos de
acondicionamiento
fisico semi-

personzalidos

Postura corporal

Mejora del estado
fisico

Nutricion

Distencion corporal

Mantenimiento de
las capacidades y
cualidades basicas

motoras

Relajacion y liberacion de

cargas

Campana e incentivos por uso de medios de

transporte alternativos

Ejercicios de estiramiento,

movilidad articular y fuerza

Eventos y activida-
des extralaborales

BENEFICIOS

Dinamicas de grupo
(integracion del ambiente de
trabajo)

MEJOR CALIDAD

Para el trabajador
DE VIDA
DISMINUCION
EN LAS
PERDIDAS POR

Para el empleador
AUSENTISMO O
ENFERMEDADES
LABORALES

Fuente: El Autor
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5. ACCIONES QUE SE DESARROLLAN EN UNA EMPRESA (Actividades

y Ejercicios Fisicos)

(Ocho o mas horas de trabajo? ;Demasiado tiempo sentado frente al computador
durante el dia? ;Su silla es incobmoda? Los malos habitos posturales, el sedentarismo
laboral, e incluso, la precaria disposicion del espacio en el que, en ocasiones, se
desarrollan las actividades diarias, pueden cobrar finalmente una sola victima: usted,

su salud fisica y su bienestar mental.

Entre los problemas més comunes asociados a las rutinas de trabajo se encuentran
principalmente el estrés y enfermedades como tendinitis, lumbago, sindrome del tinel
carpiano, dolores de cuello y extremidades, etc. por tal razon es importante que una
persona idonea implemente un programa de actividad fisica en el lugar de trabajo con

el fin de mejorar la calidad de vida del personal y laboral.

Realizar algunos de estos ejercicios en el lugar de trabajo tiene una relacion directa con
el mejoramiento de la calidad de vida de los trabajadores, al prevenir enfermedades,
ademas del impacto positivo que este genera en el clima laboral, ya que esta es una
instancia en la que se comparte de un modo diferente con los compaiieros de trabajo
(Baron Sierra, 2014).

Existen diversos métodos y medios para poder atacar el sedentarismo de los trabajadores
en una empresa, con el fin de mejorar la calidad de los trabajadores y mejorar los
factores laborales de los mismos. Es por ello por lo que la creacion de diversidad de

estrategias y espacios fisicos se constituye en uno de los mejores métodos para la

consecucion de objetivos. Entre las estrategias podemos encontrar:




[ ]
SENA

Centro de Comercio y Servicios - SENA Regional Tolima 7/\V

e (reacion o adecuacion de ambientes destinados a la actividad fisica.

e (apacitacion a los trabajadores en pausas activas autonomas.

e Entrenamientos semi-personalizados por areas de trabajo o casos especiales.

e (Conferencias informativas en diversos temas ejemplo; Nutricion, actividad fisica,
etc.

e Actividades de integracion extra laboral.

e (Campafa para el uso de transportes alternativos o simplemente caminar o utilizar

las escaleras.

Las estrategias que se pueden utilizar para el fomento, la promociony laimplementacion
de actividades y programas de actividad fisica tienen diversos componentes y aspectos
que pueden ser puestos en marcha con facilidad y que posibilitan a los trabajadores
tener diversas maneras de prevenir enfermedades y luchar contra el sedentarismo, lo
que permite una mejor aceptacion hacia la actividad fisica y la practica deportiva.

Dentro de estas estrategias podemos encontrar:

Creacién o adecuacion de ambientes destinados a la actividad fisica: Un espacio
destinado a actividades para la salud dentro de la empresa o institucion, que dé lugar
a un vinculo con la actividad fisica y ejercicio fisico. El personal podra tener a su
disposicion un lugar destinado a su salud psicofisica, al cual accedera en diferentes
horarios; al ingresar o al retirarse de su horario laboral, o en horarios libres; evitando

de esta manera costo y tiempos de traslado.

Capacitacién a los trabajadores en pausas activas autonomas: Realizar actividades de
capacitacion, ensefianza y metodologia que pueden utilizar los trabajadores de manera

autbnoma en pausas activas que tomen entre 10 y 15 minutos de tiempo laboral por
jornada. Este tipo de actividades se realiza, principalmente, con estiramiento en

zonas del cuerpo, especialmente en las extremidades superiores. También se ejecutan

ejercicios de movilidad articular y algunos ejercicios de fuerza localizados.
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Entrenamientos semi-personalizados por areas de trabajo o casos especiales: Por medio
del uso de los conocimientos y la experiencia de un profesional en el area del deporte

y la educacion fisica se procede a realizar actividades a partir de ejercicios fisicos
sistematicos, dirigidos y orientados, de tal manera que exista un acompanamiento y
una supervision adecuada para el cumplimiento de los objetivos. Asi mismo se pueden
realizar actividades encaminadas a la recreacion que permita liberar la carga y el estrés

laboral producido.

Conferencias informativas en diversos temas: La creacion de un espacio como este

en al ambiente laboral tiene como finalidad la divulgacion de temas importantes para
desarrollar en las empresas y, a su vez, crear una mayor comunicacion y un mejor
conocimiento con respecto a la actividad fisica y al ejercicio fisico combatiendo el

sedentarismo y los malos hébitos de vida.

Actividades de integracidn extra laboral: Son espacios de diversion y esparcimiento

fuera del contexto laboral fisico donde se procura por el desarrollo de la actividad y la

lucha contra el sedentarismo.

Campana para el uso de transportes alternativos o simplemente caminar o utilizar
las escaleras: Se debe resaltar la importancia de esta estrategia con dos elementos

u objetivos precisos: 1. La lucha contra el sedentarismo, 2. El cuidado del medio
ambiente. La realizacion de este tipo de estrategias concientiza a los trabajadores y
genera habitos mdas saludables que permitiran mejorar la salud de las personas e ir

acotando la brecha del sedentarismo.

5.1. Desarrollo de pausas activas

El desarrollo de este momento de distencion y liberacion de carga laboral esta dado

especialmente por tres elementos de ejecucion:
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1. Movilidad articular
2. Estiramiento

3. Fuerza
La ejecucion y combinacion de estos tipos de accion motriz pueden lograr que un
trabajador mejore su postura corporal, estire y reactive sus musculos y en la vuelta de

su trabajo permita una mayor concentracion y optimizacion en sus labores.

Fase 1. Movilidad articular:

Se considera la rotaciébn o movimiento de mayor rango de las articulaciones y
extremidades del cuerpo. En la ejecucion de estas acciones motrices se sugiere siempre
ir de menos a mas, o sea de menor a mayor rango y velocidad de movimiento. Las
ejecuciones de las partes del cuerpo pueden ir de cabeza a pies o de pies de cabeza,
siempre siguiendo un orden adecuado (cuello, hombros, brazos, manos, tronco, cadera,

piernas, rodillas y pies). El tiempo sugerido para esta fase es de 3 minutos.

Fase 2. Estiramiento:

El estiramiento de los segmentos y extremidades de nuestro cuerpo presenta un orden similar
a la fase de movilidad articular. Donde se toma un orden adecuado de cabeza a pies o de pies
a cabeza. Alli la amplitud en el rango de la ejecucion del movimiento va de acuerdo con las
capacidades y limitaciones que pueda tener cada persona, pero cabe anotar que, si la amplitud
es poca, la persona debe realizar un esfuerzo progresivo para ir mejorando tras cada sesion
este rango. En la fase de estiramiento se debe tener en cuenta que los ejercicios realizados
no pueden tener una exageracion o una ejecucion en los mismos, ya que se puede generar

rompimientos de fibras musculares lo que generara lesiones en el participante.

Fase 3. Fuerza:

En esta fase de ejecucion motriz se deben realizar ejercicios con elementos que

tengamos a disposicion y también agregando algiin elemento que permita realizar

fuerza prensil de las manos. Los ejercicios alli realizados deben ser con objetos que
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no tengan pesos exagerados que generen lesiones, se pueden utilizar vasos, elementos
de oficina, sillas, entre otros elementos. Y para la ejecucion de fuerza prensil de las
manos se pueden utilizar aros dinamicos, pelotas antiestrés y elementos como hojas ya

no servibles para poder rasgar.

Consideraciones para tener en cuenta:

Es fundamental tener algunas recomendaciones antes de realizar y orientar sesiones de
actividad fisica, y sobre todo que estas actividades sean agradables a sus participantes.
El ejercicio debe resultar agradable, ademds de benéfico y coadyuvando a evitar

riesgos para la salud (Comision Nacional de Cultura Fisica y Deporte, México, 2011).

5.2. Propuestas de pausas activas

En este apartado se presentan una serie de propuestas o planes de sesion de pausas
activas con ejercicios que pueden ser desarrollados en cualquier ambiente de trabajo.
De igual forma estas propuestas sirven de base para la realizacion de nuevos ejercicios

o la creacion de variables.

Tabla 6. Propuesta 1. Pausas activas

Propuesta 1. Pausas Activas
Orden Actividad Objetivo Duracién

Movilidad articular tren superior: Rotacion de

cuello; rotacion de hombros; movilidad de co-

dos; rotacion de mufiecas; cambio de direccio-
nes; combinados

Realizar movilidad articular,
quitando la rigidez y tension 2
corporal

Escribir el nombre en el aire: Escribir el nom- | Realizar  actividades  de
bre con la cabeza; con los codos, con una | concentracion y movilidad

2 mano; con ambas manos; variable letra sepa- | articular, que implique pensar 8’
rada; variable letra pegada; el nombre de otros | la ubicacion corporal en el
compaiieros espacio
S - - Realizar ejercicios de vuelta a
3 Estiramientos: Estaticos; asistidos ) 2’

la calma

Fuente: El Autor
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Tabla 7. Propuesta 2. Pausas activas

Movilidad articular tren inferior: Rotacion de

Realizar movilidad articular,

cadera; movilidad en rodillas; rotacion de tobi- | quitando la rigidez y tension 3
llos; balance plantar corporal
Juego~ mini futbpl grupal: .Con una pelota Activacién corporal, trabajo
pequefia en equipos de 3x3; se realiza la . .
L Py . .| grupal, mejoramiento de rela- 10
actividad ladica deportiva en un espacio . .
L . . ciones interpersonales
reducido; variable varios equipos
Estiramientos: Asistidos Realizar ejercicios de vuelta a 2

la calma

Fuente: El Autor

Tabla 8. Propuesta 3. Pausas activas

Juego “La cola del dragon”: Disposicion del
grupo lineal (fila india), 2 grupos, tomados por

Activacion y motivacion gru-

la cadera debe intentar tomar la cinta de papel pal >
puesta en la parte posterior de la fila

Distension muscular;
Estiramientos corporales: Tren inferior, Tren arnpl.l‘gud de rango def ,
; movilidad articular; 5

superior S L
estiramientos estaticos
individuales

Fuente: El Autor
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Tabla 9. Propuesta 4. Pausas activas.

Juego lanzamiento de pelota; variable con una
mano; dos manos; estatico; dinamico en cir-
culos

Despertar la atencion de los par-
ticipantes; activar los sentidos;
estimular los actos reflejos

Ejercicios de fuerza prensil con objetos
(objetos suaves como pelota antiestrés)

Mejorar los niveles de fuerza

prensil, ayudando la distencion

muscular y evitar lesiones
como el tinel del carpo

Estiramientos enfocados en cuello y en
extremidades inferiores

Mejorar la capacidad de fuerza
y movilidad articular de las
extremidades superiores

Fuente: El Autor

Tabla 10. Propuesta 5. Pausas activas

Caminar, variables; despacio; rapido; paso lar-
g0; paso corto; doblando rodillas; hacia atrés;
lateral

Mejorar la ubicacion espacial
del cuerpo en desplazamiento

Caminar y sentarse: de una forma lenta y ergo-
némicamente bien hecha, variable; con obje-
tos en las manos; en frente; a los lados; arriba

Mejorar la ubicacion espacial

del cuerpo; mejorar la postura

corporal; fortalecimiento de
los musculos ejecutores

Estiramientos: Tren inferior; zona media del
cuerpo

Realizar acciones motrices de
vuelta a la calma del cuerpo

Fuente: E1 Autor
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Tabla 11. Propuesta 6. Pausas activas

Juego Congelado: Se realiza un desplazamiento

activo de forma grupal, caminando, a la sefial dada

por el instructor todos quedaran en congelado.

Variable: Con una sola pierna haciendo contacto

al suelo, con otra extremidad tocando al suelo,
diversas posiciones

Mejorar la ubicacion espacial
del cuerpo en desplazamiento
y de forma estatica; mejorar
habilidades  motoras  de
equilibrio; interaccion grupal

Jin Ji Du Li: Consiste en mantener una
posicion vertical con los ojos cerrados y
con una pierna levantada sin tocar el suelo,
mantener alli el mayor tiempo la posicion. Al
perder el equilibrio pasar a la siguiente pierna

habilidades

motoras de  equilibrio;

mejorar la concentracion;

mantenimiento y ejercitacion
de la memoria

Mejorar

Fuente: El Autor

Tabla 12. Propuesta 7. Pausas activas

Movilidad articular: Tren inferior; tren

superior

Activacion  corporal  por
medio de diversos ejercicios

Fuerza isométrica: Empujando a un

compailero; empujando la pared; posicion de

cuchilla alta. Variable; Con una mano; con una
pierna; diferentes posiciones corporales

Realizar ejercicios de fuerza
isométrica que permitan
el fortalecimiento de
articulaciones, ligamentos y
musculos

Estiramientos; Tren inferior; tren Superior

Realizar acciones motrices de
vuelta a la calma del cuerpo

Fuente: El Autor
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Tabla 13. Propuesta 8. Pausas activas

1 Movilidad articular: Tren inferior; tren | Activacion corporal — por 4
superior medio de diversos ejercicios
Juego de los espejos: Un compaiiero debe . . .,
g PO pa Relajacion; diversion;
realizar los movimientos o acciones que T Y )
2 . ~ - socializacion; ubicaciéon 8
realiza otro compafiero que este tiene en frente. .
: . ~ espacial
Variable: Cambios de compafieros
. . . . Realizar acciones motrices de ,
3 Estiramientos; Tren inferior; tren superior 2
vuelta a la calma del cuerpo

Fuente: El Autor

Para la medicion de la ejecucion del proceso se propone un test de flexibilidad que

mide la capacidad de flexibilidad por areas del cuerpo que presentan los participantes.

De este modo se puede realizar un control antes, durante y después de la aplicacion de

los diversos ejercicios planteados en las sesiones de pausas activas.

Flexibilidad
de Brazos.

Medir

la

flexibilidad de la

articulacion
hombro.

del

Tabla 14. Test de medida

Un palo o una
cuerda no muy
gruesos que  se
puedan tomar con
las dos manos y
un metro o regla.

En tendido prono (boca
abajo), con los brazos
extendidos y el palo o la
cuerda sujetos con ambas
manos al frente, pasarla
hacia atras, sin flexionar
los brazos, y volverla a
pasar a la posicion inicial.
Los dos brazos tienen
que ir paralelos tanto
hacia atrds como para
adelante.

Se reduce cada
vez al maximo la
separacion  entre
las manos y la
distancia minima
a la que hemos
sido capaces
de realizar el
ejercicio anotado
en centimetros
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TESTDE 2 .
OBJETIVO MATERIAL EJECUCION EVALUACION
FLEXIBILIDAD
De forma lenta se Se anotard la
Medir de Superficie fexionara todo ol distancia en
forma global la marcada con un cuerno llevando los centimetros
Flexion flexibilidad y metro o regla brag)os hacia atras conseguida. El
Profunda elasticidad del y al tope de entre las piernas equilibrio se
tronco y sus separacion de los deZ lazando II; S Manos deberd mantener
extremidades. pies. lolznés leios posible. | ¥ 3¢ debe realizar
Jos p " | de manera suave.
Sentado, con piernas Se anota la
extendidas y toda la | distancia maxima
Medir Ia planta del pie apoyada | conseguida con
Flexibilidad | flexibilidaddel | Uncajényun | 2 toPedel cajon, que | las dos manos.
coincide con el inicio Sino llega al
del Tronco. | tronco y cadera en metro. e
fexion del metro, se trata de | punto de inicio es
llevar hacia delante las | negativo y si lo
manos de forma lenta | pasa se anta como
y progresiva. positivo.
. De pie el tronco recto
ﬂeﬁiﬁgﬁ de y sin inclinarlo hacia Se toma la
las pi adelante, tratamos de distancia en
S as piernas con Tablero (apoyo) . .
Flexibilidad 1 . separar las piernas lo centimetros por
; as caderas en con una cinta . ; .
de Piernas abduccion (abrir métrica maximo posible en la cual estan
las piernas al ’ abduccion, procurando | separados los dos
mré)lximo) no levantar las puntas talones.
) del pie del suelo.

Fuente: El Autor

5.3. Desarrollo de la orientacion del acondicionamiento fisico del personal

en la empresa

El desarrollo y orientacion de sesiones de actividad fisica en la empresa, por parte de un
profesional del deporte es un factor que genera un mayor impacto en la poblacion, esto dado
a que muchas personas prefieren sentirse dirigidas por alguien que por medio de formas

metodologicas y dindmicas hagan de una sesion de entrenamiento algo mucho més agradable.

Es por ello por lo que esta estrategia de accion es el pilar para mejorar la calidad de vida, los
habitos de vida y, por ende, la actitud de los trabajadores frente a la actividad fisica.
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Las sesiones de actividad fisica orientadas en las empresas comprenden una estructura
basica y comun dentro de lo que es un plan clase, el cual abarca inicialmente por una fase
uno (calentamiento o calistenia, parte inicial); fase dos (zona central); fase tres (vuelta
a la calma o parte final). Esta estructura basica se mantiene, practicamente, en todos
los niveles de actividad fisica y deporte en la sociedad y en el caso de las empresas
no es la excepcion, ya que a partir de alli se realiza un preparacioén o una induccion de
las actividades a realizar para los participantes que a su vez los prepara para no tener
lesiones futuras, seguido de una zona central donde se realizan ejercicios mas especificos
enfocados en la consecucion de los objetivos propuestos al iniciar la sesion, y finaliza
con la fase tres o vuelta a la calma donde es prioridad llevar al cuerpo a un estado similar

al inicial, produciendo asi un sentimiento de alivio a los participantes.

5.4. Propuesta de Programa de acondicionamiento fisico en la empresa

El programa de acondicionamiento fisico propuesto enmarca un desarrollo general y
progresivo por meses, semanas y dias que permite una facil adaptacion a las cargas de
trabajo moderadas. Del mismo modo la realizacion de ejercicios previos, preparativos
para el inicio del desarrollo de actividades mayor exigencia fisica (calentamiento,
estiramientos). Dentro de las actividades desarrolladas en el plan de acondicionamiento
fisico es importante denotar la importancia de la utilizacion de juegos y dinamicas

motivacionales, pre y post actividad fisica, para asi poder mantener la continuidad de

los individuos y permita la masificacion de la voz a voz por parte de los mismos.
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Tabla 15. Planificacion de acondicionamiento fisico, mes 1

Iniciacion

*Valoracion de
antecedentes
familiares.

Conocer las

patologias y
antecedentes
genéticos,
informacion
que nos puede
brindar cada
participante.

* Valoracion
actitud fisica

Conocer la
disposicion y
actitud hacia el
ejercicio fisico

*Valoracion de
aptitudes fisicas
(Test)

Conocer el
estado fisico de
los individuos
participantes

Acondicionamiento

fisico 1

*Trabajo
aerobico

Mejorar la
capacidad
aerdbica del
participante,
fortalecimiento
cardiaco.

*Trabajo fuerza
General (Core)
20-30%

Mejorar la
capacidad fisica
de fuerza en el
participante

Valoracion

*Test Rockport

Aplicar un
test fisico
para conocer
la capacidad
aerObica de
un individuo
en proceso de
iniciacion

*Test de
fuerza general

Aplicar un
test fisico
para conocer
la capacidad
de fuerza
general de un
individuo en
proceso de
iniciacion

Fuente: El Autor
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Tabla 16. Planificacion de acondicionamiento fisico, mes 2

*Trabajo Mejorar el

de fuerza nivel de fuerza [\ | o | o | o | o
resistencia, general del
peso corporal participante
Mejorar el

*Trabajo de
fuerza, zona
especifica tren

nivel de fuerza
general del tren
inferior del

inferior participante
Mejorar la
capacidad
. . *Trabajo aerébicadel | .|, x|x|e
Acondicionamiento aerdbico participante,
fisico2 fortalecimiento
cardiaco.
*Trabajo de Mejorar el
fuerza. zona nivel de fuerza
g general deltren [ | °|°|°[X
especifica tren .
superior superior del
participante
Mejorar
el nivel de
*Trabajo fuerzaenel |, |o oo
Fuerza prensil | agarre de sus
manos de los
participantes
Aplicar un
test fisico para
conocer la
v . *Test de fuer- | capacidadde |, | o ool o
aloracion
za general fuerza general

de un individuo
en proceso de
iniciacion

Fuente: El Autor
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Tabla 17. Planificacion de acondicionamiento fisico, mes 3

*Trabajo .
A0y Mejorar la
manejo de la capacidad
reSplraCién, p }.I X o o o X o o o o o o X X o o X o o X o
L forma de respirar
Respiracion del participante
abdominal p P
Realizar
actividades
. dindmicas
*Trabajo Lo %’
aer(')bico mot1vamqna €s o X o o o X | e [ o o o <] o o o o o ) o <]
. que permitan al
musicalizado s
participante un
1| Acondiciona- gasto Qe energia
: miento significativa
Realizar
fisico 2 ..
actividades
dindmicas y
*Trabajo. motwamqnales ololxlololeolxlxlololololxleolololelo]o]s
Fuerza prensil | que permitan al
participante un
gasto de energia
significativa
. Mejorar el
*Trabajo _VIE)OK
funcional nivel fisico del
(Fuerza participante COH o o o X o o o o X X X o o X X o X X o o
1 una exigencia
Aerabico) g
media.
Aplicar un
test fisico para
conocer la
*Test evolucion de
2. ValOI'aClén las Capacldades o o o o o o o o o o o o o o o o o o o X
Rockport 1
aerobicas de
un individuo
en proceso de
iniciacion

Fuente: El Autor
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Tabla 18. Planificacion de acondicionamiento fisico, Mes 4

Fortalecimiento
*Trabajo; del sistema
actividades osteoarticular, x|olole]o
convencionales | correccion del
Yoga posicionamiento
corporal.
*Trabajo .Mle:]fs)rgr cl 1
funcional nivel fisico de
participante con | ° [ X | X[ °|°
(Fuerza- . .
Aerdbico) una exigencia
media.
Mejorar los
Acondiciona- | *Trabajo fuerza niveles de
miento fisico 2 especifica; fuerza de las ololo]x]|e
extremidades extremidades
superiores superiores a los
participantes.
Desarrollar un
*Trabajo de momento de
relajacion, bienestar de °lelele|X
estiramientos | forma activa con

los participantes

Mejorar los

*Trabajo fuerza niveles de
especifica; fuerza de las olololsls
extremidades extremidades
inferiores inferiores a los
participantes.
Valorar el estado
., de fuerza
Valoracion Test de fuerza Y A IR I I X

performance de
los participantes.

Fuente: E1 Autor
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5.5. Test aplicados en la planeacion

5.5.1. Test de Rockport

Esta es una prueba sencilla disefiada particularmente para aquellas personas que no pueden
correr debido a una pobre condicioén cardiorrespiratoria. La prueba de Rockport solo
requiere que el participante camine la distancia de una milla lo mas répido posible. La
frecuencia cardiaca de los participantes debe, como minimo, subir a 120 latidos/minuto al
finalizar la prueba. Se habra de estimar la capacidad aerdbica sobre la base de las variables
edad, género y tiempo transcurrido durante la milla y la frecuencia cardiaca alcanzada al
finalizar la prueba. Para estos propdsitos, se ha desarrollado una ecuacion de regresion, de

manera que se pueda estimar la tolerancia aerobica o consumo de oxigeno maximo.

Materiales y equipo requerido:

* Cronometro o reloj con segundero.

* Una pista de correr de 400 metros o de 440 yardas. También puede utilizarse
cualquier otra area/ruta con dimensiones conocidas de una milla. En una pista
de 400 m, cuatro (4) vueltas equivale a una milla.

* Hojas para el registro de los resultados PROCEDIMIENTO.

* Determine la masa corporal de los participantes.

* Los participantes realizaran ejercicios de calentamiento durante 5 a 10
minutos, antes del inicio de la prueba. Esto incluye una caminata de Y4 de
milla seguido de ejercicios de flexibilidad.

* Recuerde tener a la mano un cronémetro o reloj con segundero.

* Se les indica a los participantes que la prueba comienza al comando de
“fuera”. Momento en el cual se activa el cronometro.

* Se comienza a caminar lo mas rapidamente durante una milla. Recuerde que

para que la prueba sea valida, la frecuencia cardiaca debe encontrarse en o

sobre los 120 latidos/minuto.
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Luego de concluir la prueba, inmediatamente se palpa el pulso (radial o carétida)
durante 10 segundos. El resultado se multiplica por 6 para convertir el valor en latidos/
minuto. Convierte el tiempo transcurrido en la milla de unidades minutos y segundos
a minutos. Debido a que cada minuto posee 60 segundos, simplemente divide los
segundos de la prueba entre 60 para entonces obtener una fraccion de un minuto (véase
abajo explicacion). El valor resultante (la fraccion de un minuto) se le suma al tiempo
de la prueba en minutos. Por ejemplo, si el tiempo de la prueba fue de 12 minutos con
15 segundos, se divide 15 entre 60 y luego se le suma 12 (12 + [15 + 60]). El resultado
seria 12.25 minutos. Finalmente, se debe obtener el VO2max estimado relativo a la
masa corporal o peso de los estudiantes (mL - kg-1 - min-1). Esto se hace empleando

una de las tres formulas que se describen abajo.

VO2max (mL « kg-1 » min-1)

132.6 - (0.17 x MC) - (0.39 x Edad) + (6.31 x G)- (3.27 x T) - (0.156 x FC)
Donde: G =

Género o Sexo (0 = mujeres; 1= varones)

M = Masa o peso corporal (kg)

T = Tiempo transcurrido durante la prueba (minutos)

FC = Frecuencia cardiaca o pulso palpado extrapolado a un minuto (latidos/minuto)

Tabla 19. Tabla de clasificacion de Rockport

Test de Rockport
° Edad | Nivel Bajo | Nivel Regular | Nivel Bueno | Nivel Excelente Nivel Superior
Hombres | 20-29 <41 42-45 46-60 51-55 >56
30-39 <40 41-43 44-47 48-53 >54
40-49 <37 38-41 42-45 46-52 >53
50-59 <34 35-37 38-42 43-49 >50
60-69 <30 31-34 35-38 39-45 >46
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Mujeres | 20-29 <35 36-39 40-43 44-49 >50
30-39 <33 34-36 37-40 41-45 >46
40-49 <31 32-34 35-38 39-44 >45
50-59 <25 26-28 29-31 32-35 >36
60-69 <24 25-26 29-30 31-34 >35

Fuente: El Autor

5.5.2 Test de fuerza general

Test de extensiones de brazos en suelo o “fondos en el suelo”: Se coloca el sujeto en
tendido prono con apoyo de pies y manos en el suelo, las puntas de los dedos estan
orientadas hacia delante. Los brazos se colocan a la anchura de los hombros. Se ha de
ejecutar la extension completa de los brazos manteniendo el cuerpo alineado. Se anotara

como resultado del test el mayor nimero de repeticiones efectuadas en 30 segundos.

Tlustracion 4. Flexo extension de brazos

Fuente: El Autor
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Tabla 20. Resultados Test fuerza, flexo extension de brazos

4 0 Menos 5-9 10-15 16-19 20 o mas
0 puntos. 0 5-7 puntos. 20 10-12 puntos. 40 16-17 puntos. 60 20 puntos. 80
1-4 Puntos. 10 | 7-9 puntos. 30 12-15 puntos. 50 18-19 puntos. 70 21-25 puntos. 90

R . . . Mas de 25
puntos. 100

Fuente: El Autor

Test de fuerza-resistencia abdominal: Colocados en dectbito supino con flexion de
cadera a 90° y con un agarre que mantenga los pies pegados al suelo o colchoneta. Las
manos estan colocadas de forma entrelazada y apoyadas en el pecho. Se ha de realizar
movimientos de flexion de tronco hasta contactar las manos en los muslos. Se anotara

como resultado del test el mayor nimero de repeticiones efectuadas en 30 segundos.

Tlustracion 5. Resultados. Test fuerza.ablc_lqmlilne}ll o

RESULTADOS

MUY BUENO

D EXCELENTE
P BUENO

b MEDIO

P MALO

60 S50A 42A 34A -DE
O+ 59 49 41 34

ff‘;;wmmwm.r.:.w.mmna AR R T IR

e O S R R

Fuente: El Autor
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