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Introduccion:

La siguiente investigacion aborda, desde el Campo de la educacion fisica, la
implementacion de dispositivos de promocion y prevencion de la salud en la modalidad
de Pausas Activas dentro de una empresa industrial de la localidad de Santo Tomé
en la provincia de Santa Fe. Para ello nos ubicamos en el campo de la educacién no
formal en el ambito empresarial. Particularmente el foco de la problematica se sitta
en la salud ocupacional de los trabajadores de una empresa del sector de la
alimentacion animal ubicada y las estrategias aplicadas como Pausas Activas para
posibilitar un mejoramiento del entorno laboral saludable. Consideramos que en
muchas empresas no estan definidas las pautas de preservacion de la salud en
relacion con el trabajo desarrollado por cada uno de los operarios y administrativos
que se desempenan en ellas. En los casos en los que existe un seguimiento para
prevencion de la salud y el bienestar de estos actores, los programas que se elaboran
estadn destinados a aquellos trabajadores que llevan a cabo tareas que implican
ejercitar la fuerza o la realizacion de ejercicios motrices.

Asi hay grupos de trabajadores que quedan fuera de estos programas que
generalmente pertenecen a otros sectores de la empresa que se dedican sobre todo
al area de la administracion. La situacion en la que se encuentran muchos empleados
cuya labor se desarrolla en estas areas es de una total pasividad, lo que los lleva a
sufrir algunas dolencias relacionadas con la falta de movimiento. Los uUnicos
momentos en los que pueden distenderse y adoptar otras formas fisicamente activas
son aquellos denominados momentos de ocio.

En general, las empresas carecen de una propuesta de recreacién saludable
para el momento de ocio y tiempo libre de la jornada laboral diaria. Esto genera que
espacios de distensidon se conviertan en momentos de charlas informales o salidas
para fumar. La intencion de la aplicacién de dispositivos de actividad fisica durante
algunas de estas pausas contribuye a un mejor desempefio en el ambito laboral,
previniendo dolencias relacionadas con las malas posturas y la falta de actividad.

Las personas con un rol administrativo en una empresa, generalmente se
encuentran en boxes, en los cuales no tienen demasiado espacio para movilizarse.
Ademas, estan expuestos a largas jornadas laborales con posturas poco
ergonomicas, asientos no normalizados.

El ambito laboral es un terreno apto para desarrollar estrategias de entornos
laborales saludables que interrumpan el tiempo de sedentarismo. Los programas
destinados a la promocién de la salud dentro de la empresa incluyen la posibilidad de

trabajar desde el campo de la educacion fisica, con los trabajadores, realizando



ejercicios de elongacion, respiracion y movimiento, durante las pausas saludables en
la jornada laboral con una rutina de ejercicios sencillos y breves. De esta manera se
logran que el empleado despeje la mente dando lugar a la conciencia corporal, y el
bienestar, observando asi resultados evidentes cuando se reinician las tareas
habituales.

Tal como lo indican muchos estudios, trabajar sobre los entornos laborales
saludables podria ser una estrategia valida si se parte de la base de que las personas
adultas pasan entre un tercio y la mitad de su tiempo sentadas durante su vida laboral.
El presente proyecto de investigacion tiene como objetivo indagar sobre los aportes
de la educacion fisica en el area no formal, en el ambito empresarial, a partir de los
programas de las "pausas activas". Nos referimos a esos espacios de tiempo que se
identifican como breves descansos durante la jornada laboral y que sirven para
recuperar energia, mejorar el desempefio y la eficiencia en el trabajo. Consideramos
que es interesante conocer la incidencia de la aplicacion de un programa de educacion
fisica que a través de diferentes técnicas y ejercicios que ayuden a reducir la fatiga,
disminuir trastornos musculoesqueléticos y prevenir el estrés.

La investigacion se enfoca al tema educacion fisica y salud laboral con el
objetivo de conocer los aportes de la educacion fisica en los programas de pausas
activas en el ambiente laboral del personal administrativo de RRHH en la empresa
productora de comida balanceada para animales de la localidad de Santo Tomé,
provincia de santa fe en el transcurso del afio 2023-2024.

El presente trabajo pretende analizar desde el area no formal de la educacion
fisica un nuevo paradigma cuyo fin esta orientado hacia una proyeccion social en
ambitos laborales; a partir de este acercamiento tedrico y practico, se busca
apropiarse de un discurso critico y al finalizar, plantear significativamente el abordaje
de profesor de educacion fisica en las pausas activas en las empresas, aportando a
la sociedad laboral un proceso educativo para una vida mas sana y placentera.

El mismo consta de cuatro puntos principales, abordando desde el primero la
problematica a indagar, pasando por los fundamentos tedricos que conforman la
educacion fisica ubicandola en el area no formal, llevandonos al circulo de las pausas
activas y sus diversas concepciones y beneficios que brindan la realizacion de este
tipo de actividad fisica. Desarrollaremos de forma tedrica el concepto de educacion
fisica orientandose a describir: ;Qué papel toma la educacion fisica en el area
empresarial? Y ;Cual es el lugar que ocupa el profesor de educacion fisica como
educador? Colocando como eje central las pausas activas laborales y sus beneficios.
¢ Cuales son los tipos de pausas activas que se pueden utilizar como instrumento para

mejorar el ambiente laboral? ;Cuales son las beneficiosas para la salud de los
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empleados? En este caso describiremos los tipos de pausas activas laborales, pero
previamente debemos describir el contexto del ambito laboral en donde se
desempenfan las tareas administrativas, ¢Cual es el espacio donde desarrollan esas
tareas diarias? ¢ Cual es el tiempo que permanecen sentados en una misma posicion?
Una vez que identificamos este ambito, se clasifican los tipos de ejercicios de las
pausas activas. Explicar el rol del empleado administrativo ayudara a escoger
correctamente los ejercicios a utilizar durante las pausas activas, colocando como
centro la calidad de vida de los empleados, dentro del segundo punto.

En el tercer punto se presenta la metodologia empleada para la recoleccion de
datos y se explica qué tipo de investigacion esta establecida o realizada. Mientras que
en el cuarto punto se da a conocer la construccion del analisis de datos, triangulacion

y conclusion.

Situacioén problematica:

Es necesario recalcar que el sedentarismo estd desgastando uno de los
recursos mas importantes que tienen las empresas, el recurso humano, que si se
perdiera afectaria notablemente al desarrollo normal de la organizacion. No es nuevo
que en la actualidad existen multiples problemas de salud asociados con el
sedentarismo, en un extremo, y con el exceso de carga fisica laboral, en el otro. La
multiplicidad de estos problemas de salud asociados al sedentarismo ha llegado a
diferentes ambitos, sin embargo, en lo que concierne a esta investigacion, se abordara
esta problematica desde la perspectiva educativa. Es asi como la poblacion de las
empresas, esta adoptando medidas de promocion de la salud y prevenciéon de la
enfermedad, implementando una serie de actividades relacionadas con el ejercicio,
que propenden por disminucion de la inversion en problemas de la salud y la mejora
del rendimiento fisico y mental durante la jornada laboral.

Es importante tener en cuenta la necesidad de plantear un sistema integral,
que abarque el universo de los trabajadores, promocionando la importancia de las
practicas deportivas tanto para las mujeres como para los hombres, pues los ejercicios
se basan en movimientos articulares y respiratorios evitando trastornos
cardiovasculares y musculares, implementando una serie de actividades relacionadas
con el ejercicio, que propenden por disminucién de la inversion en problemas de la
salud y la mejora del rendimiento fisico y mental durante la jornada laboral.

Mediante esta investigacion se buscd conocer la importancia de las pausas

activas en los empleados, como dispositivo del campo de la Educacion Fisica, asi

7



también cuales son las estrategias didacticas que el profesor utiliza durante estas
practicas. Estas experiencias se llevan a cabo en muchas empresas del pais y el
extranjero que buscan obtener un mayor rendimiento de sus empleados durante la
jornada de produccién previniendo lesiones y enfermedades producidas por malas
posturas, manipulacion de objetos pesados o simplemente por la misma inactividad.
Las practicas fisicas estan a cargo de profesionales matriculados, como seria el caso
de los profesores de educacion fisica, buscando el beneficio de los sujetos de acuerdo
a las necesidades que posean y segun el trabajo que realicen.

El contexto de empresa u organizacion muestra, para el desarrollo de esta
experiencia, un escenario distinto del que brindan las instituciones escolares para el
desarrollo profesional del docente de Educacion Fisica, en este caso nos colocamos
dentro del area no formal, ya que estas pausas activas laborales, son gestionadas
como método de prevencion a través de talleres de concientizaciones, tal como
menciona la CINE (2011) “La educacion no formal se puede impartir dentro o fuera de
un establecimiento docente y esta destinada a personas de cualquier edad”.p.47,
estas tienen una modalidad de formacion institucionalizada, intencionada y
organizada, asi como programas de ensefianza de habilidades basicas para la vida,
de destrezas laborales, a diferencia de la educacion informal donde se definen como
“una modalidad de aprendizaje intencional o deliberado aunque no institucionalizado,
en consecuencia, es menos estructurado y organizado que la educacién formal o la

no formal”.(p.15).

Desde una perspectiva, no solo econdmica, sino también social, las empresas,
ademas de la obligacion de propiciar ambientes seguros en el trabajo, debieran
incrementar su responsabilidad respecto a la salud integral de sus trabajadores
aplicando una metodologia de ensefianza como parte de su plan de prevencion de
riesgos laborales, mediante talleres organizados para brindar al empleado las
herramientas en materia de salud y seguridad en el trabajo, buscando asi resultados
importantes de prevencion de todo tipo de riesgos, asi como de enfermedades
laborales, en estas nos referimos a consecuencias por malas posturas, movimientos
repetitivos que impacten en las articulaciones, entre otros.

Pero para ello fue necesario conocer ¢ Cémo proporcionar informacion a cada
empleado para que tome conciencia de la necesidad de realizar actividad fisica
durante las horas de trabajo? ;Cdémo aplicar las pausas activas, planificando las
estrategias para los ejercicios a realizar? ;Como motivar al personal e instruir sobre
las normas, metas y actividades a realizarse para mejorar la calidad de vida no solo

dentro de la empresa sino también en la cotidianidad?



Palabras clave:

Educacion fisica / Educacion No Formal /Pausas Activas/ Salud Laboral /

ambito organizacional

Problema:

¢ Como aborda la Educacion fisica los programas de pausas activas en el
ambiente laboral del personal administrativo de RRHH en la empresa productora de
comida balanceada para animales de la localidad de Santo Tomé, provincia de santa

fe en el transcurso del afio 2023-2024"7?

Recorte del tema:

Incidencia de la Educacién Fisica como dispositivo de salud en los programas
de pausas activas en el ambiente laboral del personal administrativo de RRHH en una
empresa productora de comida balanceada para animales de la localidad de Santo
Tomé, provincia de Santa Fe en el transcurso del afio 2023-2024

Justificacion:

La actividad fisica es un pilar fundamental en la promocion de la salud y en el
bienestar de las personas, ya que tiene gran impacto en la prevencion de
enfermedades y mejora la funcionalidad cardiovascular, metabdlica, cognitiva y
emocional.

Las pausas activas que se desarrollan durante las horas de trabajo pueden
durar de 5 a 10 minutos y estan disefiadas para romper la monotonia de estar sentado
durante largos periodos de tiempo. Durante estas pausas, es recomendable “es
necesario interrumpir actividades laborales cada dos horas y realizar una pausa activa
de cinco minutos, en busca de promover la salud en el ambito laboral”. (OMS, 2019)
realizar ejercicios suaves que involucren movimientos de estiramiento, flexion y
relajacion muscular.

La calidad de vida de un adulto disminuye al encontrarse continuamente en
estado de estrés o falta de actividad fisica producto del trabajo. Segun Bonilla (2012)
"el sedentarismo es entendido como la falta de movilidad o inactividad minima
necesaria que requiere el organismo para mantenerse saludable (...)". (Jaspe. Carlos,

Lopez, Moya.S.2018, p.2) Hay que tener en cuenta que las consecuencias del
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sedentarismo para la salud del trabajador son negativas. En este sentido, es
importante que las empresas velen por el bienestar fisico y mental de sus empleados,
invirtiendo sobre todo en su salud, porque el sedentarismo incluso provoca cambios
en el caracter o estado animico. Por esta razdn, es esencial no dejar pasar sefales
de advertencia y adoptar habitos saludables para prevenirlo.

Las pausas activas forman parte de estos breves descansos durante la jornada
laboral que sirven para recuperar energia y seguir cuidando al cuerpo. Conocer los
aportes de la educacion fisica en los programas de pausas activas en el ambiente
laboral del personal administrativo de RRHH en la realizacion periddica de actividad
fisica laboral, nos permiti6 adentrarnos en el campo de la educacion fisica
profundizando sobre los alcances que los profesionales tienen dentro de la educacion
no formal. La influencia que puede generar la participacion de un profesional de la
educacion fisica dentro de estos ambitos de educacion refuerza y estimula la
construccion de identidad profesional de quienes se dedican a la ensefianza de esta
disciplina.

Esto permitié aportar herramientas para poder ampliar el campo laboral del
area no formal en Educacion Fisica, siendo asi promotores de salud fisica. También
plantea la importancia de la actividad fisica en el area laboral, fomentando la creacion
de vinculos y sentido de pertenencia. Como afirma Restrepo Pardo, 2015)""La
implementacion de las pausas activas que no solo traen beneficios para las empresas,
sino también, desde el punto de vista humano, son la mejor alternativa para conservar
una buena salud y mejorar la calidad de vida".

Es fundamental que el profesor de educacién fisica, asuma el papel que
corresponde en esta area laboral, abordando las practicas de “pausas activas”, siendo
protagonista como profesor de esta disciplina en las empresas o fabricas, motivando
asi a los empleados hacia una vida mas saludable.

Objetivos:

Objetivo General:

Conocer los aportes de la educacion fisica en los programas de pausas activas en el

ambiente laboral del personal administrativo de RRHH en la empresa productora de

'Citado por Ravelly Bravo (2022). Actividad fisica, deporte y salud: El papel del educador fisico en la
actividad fisica laboral. Pag. 5
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comida balanceada para animales de la localidad de Santo Tomé provincia de santa

fe, Argentina.

Objetivos especificos:

Detectar las estrategias de transmision de informacion que realiza el profesor durante
las pausas activas para crear conciencia en los empleados administrativos del area
de RRHH de la empresa productora de comida balanceada para animales.

Describir las técnicas metodologicas planificadas por el docente para la realizacion de
los ejercicios durante las pausas activas en relacion a las experiencias de los
empleados de la empresa productora de comida balanceada para animales del area
RRHH.

Indagar el abordaje de la educacion fisica en los programas de pausas activas de los
empleados administrativos del sector RRHH.

Evaluar la motivacion y participacion del personal en la realizacion de actividades y

conocer su valoracion.

Estado del arte:

Dentro de los estudios de investigacion que abordan nuestro objeto de estudio,
es decir la actividad fisica en los entornos laborales como dispositivo de mejoramiento
de la salud, se pudieron evidenciar estudios anteriores relacionados al tema de la
Pausa activa y desempefio laboral en el contexto internacional, nacional y local;

manifestando una perspectiva diversa sobre la problematica a tratar.

Antecedentes Internacionales:

El trabajo de los autores Moisés y Hernandez, (2017) titulada “Las pausas
activas como estrategias de disminucién y prevencion de estrés laboral en el personal
docente y administrativo de la universidad de El Salvador” esta investigacion cumple
el formato de tesis para la Universidad de El Salvador, ubicada en centro américa,
facultad de ciencias y humanidades, que aborda este tema y que analiza los aportes

de los programas de pausas activas en empleados.

Breve Resefia:

La presente investigacion realizé un estudio de investigacion a un grupo de
personas entre docentes y personal administrativo, que ejerce su labor en la
Universidad de El Salvador dichas personas presentan cierto nivel de sedentarismo y

estrés moderado-alto y se sometieron a un programa de pausas activas y gimnasia
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laboral que se llevé a cabo con la colaboracién de estudiantes de la licenciatura en
educacion con especialidad en educacion fisica, deporte y recreacion

Presenta una alternativa para tratar el estrés producido por el dia a dia en los
y las trabajadores de la Universidad de El Salvador. Se ha hecho un reconocimiento
comprensivo de la importancia que tiene la practica de ejercicio fisico y deporte bien
planeado y ejecutado en la calidad de vida del ser humano mejorando sus
capacidades fisicas basicas a nivel fisiolégico, aumentando su capacidad cognitiva y
disminuyendo el estrés a nivel psicologico, mejorando sus relaciones interpersonales
a nivel social debido a la recreacion que la actividad fisica brinda, entre otros. También
el uso que se le puede dar como medicina preventiva ante las enfermedades cronicas
no transmisibles; garantizando un cambio positivo en la persona que introduce a su
estilo de vida una rutina de ejercicios que estén disefiados especificamente para su

condicion.

Objetivo General:
Determinar si el programa de Pausas Activas y gimnasia laboral reduce el nivel de
estrés al personal docente y administrativo de la Universidad de El Salvador.

Conclusioén:

El programa de pausas activas y gimnasia laboral, s6lo bajo cierto nivel de
estrés en la poblacion intervenida, este resultado no fue el esperado por el grupo de
investigacion, debido a que no mejoré completamente el nivel de estrés igualmente
no mejoro el estilo de vida, en cada una de las personas, que se sometieron al
proceso, la cual se desarrolld6 con el personal docente y administrativo de la
Universidad de El Salvador. Un factor que puede influirse el poco tiempo e interés que
las personas dedican para realizar las pausas activas, debido que el grupo de servicio
social, informé que la asistencia a las sesiones era irregular, las personas preferian ir
a su hora de almuerzo o solo llegar el dia que realizaban aerdbicos o gimnasia. El
poco conocimiento del beneficio que brinda esta herramienta, hace que su aplicacion
no sea considerada con la importancia que esta representa, de manera especial, el
corto tiempo que se emplea en su ejecucion. A pesar de que “El estrés” es un tema
que cada dia adquiere mayor interés, debido a los multiples factores de tension a los
cuales estan expuestas las personas, a su frecuente aparicion, a la fuerte intensidad
con que se presentan, los efectos nocivos que produce en el organismo, en la parte
fisica y mental a los cambios que provoca en el comportamiento las personas, nadie

busca hacer algo por mejorar su salud, como por ejemplo realizando ejercicio fisico.
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Otra propuesta que se acerca a la problematica elegida es la investigacion
titulada: “Actividades de pausa activa para el mejoramiento del desempenio laboral del
personal administrativo”, realizada por el autor Avilés Q. Josueth David de la
Universidad de Guayaquil, Facultad de educacion fisica y recreacion. La misma
pertenece a la Universidad de Guayaquil, Facultad de Educacion fisica, Deporte y

Recreacion, realizada en el afio 2023.

Breve Resena:

La presente investigacion busca plantear diversas utilidades metodolégicas
con el fin de llenar vacios relacionados con la importancia de efectuar un programa de
pausas activas y la correcta ejecucion de este, implementando la gimnasia laboral
como medio de ensefianza y solucion ante el bajo desempefio de los trabajadores de
oficinas. El analisis de las metodologias de esta investigacion determinara cuan eficaz
es el programa de actividades de pausa activa para el mejoramiento del desempefio
laboral de los empleados de oficina, tal es el caso del personal administrativo de la

Facultad de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion de la Universidad de Guayaquil.

Objetivo General:
Demostrar la incidencia del programa de actividades de pausa activa en el desempefio
laboral del personal administrativo de la Facultad de Educacion Fisica, Deportes y

Recreacion de la Universidad de Guayaquil

Conclusioén:

Las pausas activas pueden tener efectos positivos en diversas indoles tantos
fisiolégicos como psicologicos tales como: el desempefio cognitivo, la postura, la
comodidad, el bienestar general y la reduccion de lesiones musculo - esqueléticas en
los trabajadores de oficina El diagndstico realizado permitio determinar y evidenciar
las necesidades del personal administrativo de F.E.D.E.R y la implementacién de
actividades especificas permitieron que los trabajadores logren mejorar
paulatinamente su desempeno laboral. El conjunto de estrategias implementadas
ayudd a la consolidacion del disefio de un programa de pausas activas y permitié
integrar los conocimientos interdisciplinares sobre este tipo de actividades y los
beneficios que ofrecen su practica. Se alcanzé a analizar y diagnosticar los problemas
causantes del bajo desempefio laboral del personal admirativo de F.E.D.E.R.
mediante un pretest, estos resultados fueron evaluados desde una perspectiva

estadistica, mostrando significativas diferencias luego de la implementacion del
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programa de actividades de pausas activas, demostrando la efectividad de este en el

postest.

Antecedentes nacionales:

El autor, Monteros Matias, de la Universidad Catdlica de Salta en el afio 2021.
Realiza la investigacion titulada “Las pausas activas y su incidencia en el ambito

laboral como medio de concientizacion de la actividad fisica y salud”.

Breve Resena:

El propésito de esta investigacion es conocer ¢ cudles son los beneficios de
incluir la actividad fisica en el ambito laboral en los empleados administrativos de la
UCASAL, campus castanares en el 20217

La misma tuvo como eje central el andlisis de las pausas activas laborales de
la P.A.L. realizadas en la Universidad Catolica de Salta, Campus Castanares durante
los meses de julio a diciembre del afno 2021, se previd registrar las actividades
realizadas en el marco del programa “Universidad Saludable” y su incidencia en el
plantel administrativo de la mencionada organizacion educativa, estudiando el impacto
en la salud de los empleados a causa de que sus ocupaciones habitualmente es de
estar y pasar la mayor parte de su jornada de trabajo sentados frente a un ordenador.

Ademas, se procurd generar y promover el trabajo seguro y sano, asi como
buenos ambientes y organizaciones de trabajo realzando el bienestar integral (fisico
mental y social) de los/as trabajadores/as A la vez que buscé habilitar a los/as
trabajadores/as para que lleven vidas social y econdémicamente productivas y
contribuyan efectivamente al desarrollo sostenible, la salud ocupacional permite su
enriquecimiento humano y profesional en el trabajo. El proyecto de investigacion fue
reconocer los aportes que brindan la actividad fisica laboral y sus beneficios. Como
también la utilidad de esta propuesta como medio de concientizacion para los
trabajadores en los diferentes espacios institucionales, empresariales, industriales

para la iniciativa de brindar una mejor calidad de vida resguardando de su salud.

Objetivos Generales:

Determinar el conocimiento y aceptacion de pausas activas en los empleados
administrativos de la Universidad Catdlica de Salta - Campo Castafares en el afo
2021 y su incidencia en el ambito laboral como medio de concientizacién de la
actividad fisica y salud.

Conclusion:
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Las pausas activas laborales traen beneficios, en lo que representa tanto a la
salud fisica como mental. El propésito dentro del programa Universidad Saludable,
fueron los de promover la salud fisica, contrarrestar problematicas ligadas a estos
factores y el stress que se origina al trabajar con posturas rigidas o que resultan en
inconvenientes fisicos a mediano y largo plazo.

Las actividades realizadas durante el programa Universidad Saludable, fueron
variadas, desde juegos donde hay actividades ludicas vy fisicas, gap, elongaciones y
algunos que requieren de cierta fuerza fisica para su concrecion. Todos controlados

por profesionales de la Ed. Fisica.

En la Universidad Abierta Interamericana, de la ciudad de Rosario,
pertenecientes en la Facultad de ciencias de la Salud y Medicina, Sandoval Vazquez
Daniel, en el afio 2021, realiza una tesis de grado titulada “Plan para la prevencion de
lumbalgias en trabajadores de microempresas de produccion alimenticios expuestos

a manipulacién manual de carga”.

Breve Resena:

El proyecto de intervencion realizado tiene como propdsito brindar las
herramientas para que los trabajadores adapten sus posturas correctamente al peso
y posicion de la carga adecuada para poder trasladarlas mientras se realiza la
actividad laboral para prevenir los trastornos musculos esqueléticos como la
lumbalgia.

Busca moadificar la rutina laboral, las posturas sostenidas, movimientos
repetitivos para asi lograr un cambio en el estado de animo, para disminuir las lesiones
lumbares, ausencias laborales, y mejorar el estado emocional y mental.

Para ello se realiza un plan de pausas activas que refiere a un protocolo de
descanso, estiramiento y movilizacion de los diferentes musculos posturales y de los

musculos que se utilizan para movilizar las diferentes cargas

Objetivo General:

Prevenir la prevalencia de lumbalgias que se presentan en los trabajadores expuestos
a manipulacién manual de carga y movimientos repetitivos en la microempresa

productos SANVA durante el 2021.

Conclusion:
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Al finalizar el autor realiza una evaluacion sobre el dispositivo de los programas
de pausas activas buscando soluciones para disminuir las lesiones por manipulacién

manual de las cargas y mejorar el desempefio en el lugar de trabajo.

Antecedentes Locales:
Luego de una busqueda minuciosa no se encontraron investigaciones
relacionadas con la educacion fisica y la aplicacion de pausas activas en ambientes

laborales, en el area local de la provincia de Santa Fe.

En las investigaciones descritas anteriormente se pueden visualizar similitudes
ya que se enfocan en la educacion fisica como dispositivos de salud aplicando los
programas de pausas activas en el ambiente laboral, donde buscan conocer, detectar,
describir, y evaluar la participacion de los empleados, buscando la concientizacién en
la calidad de vida, como también la disminucion en las ausencias laborales, y mejora
en el estado emocional y mental.

En cuanto a las diferencias con otras investigaciones, se pueden destacar las
siguientes: La investigacion de Moisés y Hernandez (2017) se centra en el personal
docente y administrativo de la Universidad de El Salvador, aborda una tematica que
si bien esta incluida en el campo de la educacion fisica, la diferencia con nuestro
trabajo es justamente el contexto ya que nuestra investigacion se enfoca en el
personal administrativo de RRHH en una empresa productora de comida balanceada
para animales en la localidad de Santo Tomé, provincia de Santa Fe, Argentina.
Colocando la misma en una ambito empresarial y no educativo, Ademas, el objetivo
general de su investigacion es evaluar la efectividad de los programas de pausas
activas en la reduccion del estrés y la mejora de la salud de los participantes, mientras
gue nuestro objetivo apunta en conocer los aportes de la educacioén fisica en los
programas de pausas activas y el papel del profesor de educacion fisica en su
implementacion. Otro punto de distincién que se visualizo es la metodologia abordada
ya que el enfoque adoptado es la cuantitativa y como unico instrumento utilizado fue
la encuesta.

Por otro lado, la investigacion de Avilés Q. Josueth David (2023) se enfoca en
la cuantificacion de datos y su descripcion, utilizando métodos tedricos, empiricos y
estadisticos, mientras que nuestra investigacién se basa en un enfoque cualitativo,
utilizando herramientas de entrevistas semiestructuradas y observacion, también se
puede mencionar que el objetivo general de esta investigacion se diferencia a nuestro
trabajo, porque la misma platea demostrar la incidencia del programa de actividades

de pausa activa, queriendo asi demostrar si tienen un efecto positivo, en los
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empleados administrativos de la universidad donde se realiza el trabajo, a diferencia
de nuestra investigacion donde el objetivo general nos enfocamos en la contribucion
de la educacion fisica en los programas de pausas activas.

La investigacion de Monteros Matias (2021) se centra en la Universidad
Catdlica de Salta , si bien la metodologia abordada es similar, la misma se distingue
a nuestro trabajo ya que el campo de estudio y poblacién se elabora en un contexto
educativo mientras que nuestra investigacion se desarrolla en un contexto
empresarial, otra diferencia relevante que se aprecia es la disparidad en los objetivos
generales, el autor se centra en evaluar el nivel de conocimiento y aceptacion de las
pausas activas entre los empleados, esto implica investigar si los empleados saben
que son las pausas activas, si las consideran beneficiosas y si estan dispuesto a
participar en ella, y nosotros nos centramos en evaluar la contribucion de la educacion
fisica en la planificacién y ejecucion de los programas de pausas activas.

Finalmente, la investigacion titulada "Plan para la prevencion de lumbalgias en
trabajadores de microempresas de produccion alimenticios expuestos a manipulacion
manual de carga”’. Sandoval Vazquez(2021), se realiza en un campo profesional
diferente ya que fue gestionada para la obtencion de la licenciatura en kinesiologia,
utilizo un enfoque cuantitativo, empleando encuestas para la recopilacion de datos,
mientras que nuestra investigacion se basa en un enfoque metodoldgico cualitativo ,
utilizando como instrumento la entrevista y observacion a los empleados y al profesor
de educacion fisica, por lo que se refiere a los objetivos distinguimos que este se
centra en la prevencion de lesiones y enfermedades , focalizada en una condicion
particular, mientras que nuestra investigacion se centra en la promocion de la actividad
fisica y la reduccion del riesgo de lesiones y enfermedades. Es importante destacar
que, a diferencia de las demas investigaciones, la misma se asemeja al contexto

empresarial.

Marco teorico:

En esta investigacion se abordan categorias tedricas generales y sustantivas
que se generan a partir del planteo de la situacion problematica y de las
construcciones epistemolégicas y fundamentan el trabajo. De esta manera fueron
surgiendo a lo largo del proceso conceptos sustentados por los aportes tedricos de
autores con los que se establece un didlogo argumentativo para explicar nuestro
posicionamiento dentro de este trabajo. En sintesis, consideramos que en el

planteamiento teédrico el investigador tiene la libertad para reconocer y aplicar las
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teorias necesarias que le permitan plantear validamente sus disefios de investigacion.
Esta decision tedrica articulada con el recorte de la realidad que se plantea esta
contenida en las teorias generales y en las teorias sustantivas que se detectan a partir
de la interaccion social y el comportamiento de los sujetos sociales.

Nuestro posicionamiento tedrico se enmarca en un paradigma constructivista
y desde una perspectiva sociohistorica analizamos la problematica con una mirada
critica reflexiva y hermenéutica para poder interpretar las percepciones y
comportamientos de esos sujetos que constituyen las unidades de analisis del
presente trabajo. En esta seccion desarrollamos conceptos que marcan la relevancia,
del abordaje planteado, entendiendo la educacion fisica segun lo describe Rodriguez
(2013) como “Un proceso o sistema de ayuda al individuo en el correcto desarrollo de
sus posibilidades personales y de relacion social, con especial atenciéon en sus
capacidades fisicas de movimiento y expresion” (p. 14). Nos referimos a una disciplina
pedagdgica que abarca el cuerpo humano desde diversas perspectivas fisicas,
aspirando a una educacion integral respecto al cuerpo humano que contribuya al
cuidado y a la salud y contra la vida sedentaria.

Por otra parte, Albarran y et. (2015)?, define “La Educaciéon Fisica como un
proceso activo que contribuye al crecimiento personal del hombre y al desarrollo de
sus potencialidades de forma arménica para observar y transformar su realidad fisica
mediante la aplicacion de la voluntad, la razon y la emocion”.

Por ende, el abordaje de la Educacién Fisica, debe ser entendido desde una
perspectiva integral, una concepcion holistica del individuo, igualmente debe ser
sistematico, progresivo y humanista. “Debe procurar ser independiente del
compromiso especifico de cada individuo, compensar sus limitaciones a partir del
desarrollo y promocion de sus potencialidades. En esta perspectiva se establece el
continuo cambio que viene estableciéndose en torno a la Educacion Fisica, cambios
influenciados por lo social, lo psiquico y lo cultural. Los procesos pedagodgicos
desarrollados en esta tendencia influyen en la formacion de los sujetos, donde el
ejercicio fisico deja de ser un fin para convertirse en un medio mas de formacion; la
actividad fisica se pone a disposicion de las posibilidades del individuo, conociendo y
atendiendo sus motivaciones y necesidades” Vidarte Claros y et. al (2011)3.

2 Citado por Prado Pérez et al (2023). Revista Digital de Educacion Fisica. p.35
3 Citado por Monteros M. (2022). Las pausas activas y su incidencia en el ambito laboral como
medio de concientizacién de la actividad fisica y salud. Pag.40
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Educacion Fisica y Corrientes Epistémica:

Las distintas corrientes de la educacion fisica pueden definirse de acuerdo a la
forma en que se focaliza la disciplina.

Existen corrientes que se centran en la educacién (su campo de accion es la
escuela y el sistema educativo en general), en la salud (se considera a la educacion
fisica como un agente promotor de la salud, con la intencion de prevenir
enfermedades), en la competencia (la disciplina como entrenamiento deportivo para
el desarrollo de alto rendimiento), en la recreacion (actividades ludicas para vincular
al sujeto con el medio) y en la expresion corporal (a partir de la influencia que recibe
de la danza, el yoga y la musica). dadas las caracteristicas de nuestra investigacion
nos centraremos en la salud.

Estas formas de ver a la Educacién Fisica en el campo de la salud llevan a
una busqueda constante en el mejoramiento de la calidad de vida, donde las
sensaciones de bienestar se pueden llegar a lograr en la fusién y relacion de los
diferentes beneficios que aporta la practica de Educacion Fisica. Segun la OMS
(2012), se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de energia (p.33). Se puede entender como
que el ejercicio ayuda al corazén y los pulmones, mantiene el peso bajo control,
previene problemas de salud como la hipertension y el colesterol alto, y también
promueve la interaccidon social y el bienestar mental. La actividad fisica no solo
beneficia a la forma fisica sino también a la salud mental y social, (Castillo y Saenz-
Lopez, 2011; Estrada et al., 2016)*.

Las personas que realizan ejercicio fisico desarrollan mas facilmente la
aparicion de emociones positivas en detrimento de las negativas, reducen los niveles
de estrés y ansiedad por lo contrario un estilo de vida que se caracteriza por la
inactividad fisica o la falta de ejercicio, condicién que puede generar problemas
significativos para la salud al ser un factor de riesgo para padecer enfermedades
cardiovasculares, respiratorias, ya que la inactividad o la falta de ejercicio te llevan al
sobrepeso, obesidad y enfermedades metabdlicas.

Por ultimo, es necesario e importante destacar el papel que cumple el
profesor en Educacion Fisica en el proceso de aprendizaje de sus alumnos en su

relacion con la salud.

4 Citado por Giménez Arnau (2021). Beneficios de la adherencia a la actividad fisica: Propuesta
de intervencién.pag.13
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Educacion no formal:

La practica de la pausa activa en el ambito laboral surge para concientizar la
actividad fisica laboral con direccion hacia un cambio social, educar para el bien de
la salud fisica y mental, que pueda llegar a contribuir a la mejora del desempefio
laboral, como también indagar los efectos que producen las pausas activas en los
empleados. Cuando hablamos de educacion no formal nos estamos refiriendo a la
definicion que de acuerdo a la Clasificacion Internacional Normalizada de la
Educacién (CINE,2011) plantea que "La educacion no formal es aquella que
institucionalizada, intencionada y organizada representa una alternativa o
complemento a la educacion formal de las personas dentro del proceso de
aprendizaje a lo largo de la vida”(p.13).De esta manera podemos afirmar, siempre
siguiendo a la conceptualizacion de la CINE, que los programas de ensefianza de
habilidades basicas para la vida, de destrezas laborales o los relacionados a los de
desarrollo social y cultural estan dentro de esta clasificacion. Por lo tanto, podemos
incluir a las capacitaciones en el lugar de trabajo destinadas al desarrollo personal
como acciones formativas de educacion no formal.

Es necesario distinguir la educacién no formal de la informal, ya que la
primera se caracteriza por estar organizada y planificada, impartiéndose en centros
especificos o con el formato de cursos. Por el contrario, la educacion informal seria
un proceso no sistematizado, cotidiano, en el que las personas adquieren y acumulan
conocimientos, capacidades y actitudes de las experiencias diarias y del contacto
con su medio. En consecuencia, tanto la educacién no formal como la formal o
reglada presentan la condicion de ser procesos educativos, organizados, ordenados

y sistematizados, mientras que esto no sucede con la educacion informal.

Pausa activa:

Cabe destacar que estos programas deben ser disefiados por profesionales
del campo de la educacion fisica y de la salud, porque se trabaja con el cuerpo de las
personas y cualquier movimiento inadecuado puede repercutir en su salud. Al
implementar estas actividades también se lleva a cabo un sistema de concientizacion
de los beneficios y los participantes comienzan a ver con el tiempo los cambios en su
actitud, estado de animo y estado fisico y mental.

La transmision de informacion que realiza el profesor durante las pausas activas tiene
como propdsito crear conciencia sobre la promocion de la salud y la calidad de vida,
la prevencion de riesgos y la optimizacion del rendimiento, en el ambito laboral y
entendiendo la misma como herramienta para la transformacion social. La importancia

que tienen las pausas activas en la jornada laboral esta enfocada en el cuidado de la
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salud de las personas que tienen una jornada de trabajo muy extensa y no tienen
tiempo libre para realizar actividad fisica en otro lugar. Por otra parte, existen personas
que necesitan estimulo y motivacion, aunque tengan tiempo libre, “...una persona
estresada tiende a olvidar las cosas, sufre de dolores de cabeza, pierde la
concentracion, (Barceld, 2004)°. De esta manera el rendimiento laboral se ve afectado
y el ambiente de trabajo se enrarece.

Dentro de las normas que existen en las organizaciones como herramientas
de poder, se encuentran aquellas que definen las tareas asignadas al personal
distinguiendo por roles y dependencias las dinamicas de las mismas. En los entornos
laborales los trabajadores que permanecen sentados durante mucho tiempo, en una
actitud pasiva necesitan mejorar su condicion fisica para, de alguna manera lograr la
felicidad-eficiencia que la organizacion requiere para lograr sus fines. (Schlemenson,
1993)

Para trabajar las capacidades fisicas, muchas empresas adoptaron estrategias
para cortar con este sedentarismo. Surgen asi las PAUSAS ACTIVAS en el entorno
laboral que constan de sesiones que tienen una duraciéon continua minima de 10
minutos. Se busca el mejoramiento de la flexibilidad, y el fortalecimiento muscular para
reducir el riesgo cardiovascular y evitar lesiones musculares relacionadas al
desempefio laboral. También es una forma de promover la actividad fisica como un
habito saludable por eso se desarrollan, dentro de las empresas, programas
educativos que destacan la importancia y los beneficios de realizar actividad fisica de
forma regular. Estos ejercicios suelen ser fisicos y mentales, se dedican a reducir la
fatiga laboral, los trastornos musculares y prevenir el estrés (Herran Pefafiel & Duque
Lopez, 2015),8

Los programas de pausas activas en el trabajo son acciones formativas
destinadas a estimular a través de la educacion fisica los diferentes grupos
musculares involucrados en la prevencion de problemas causados por el

sedentarismo, la fatiga fisica y mental.

Beneficios de las pausas activas laborales:
Los beneficios de esta actividad practicada regularmente son considerados

como uno de los componentes mas importantes dentro de la jornada laboral

5 Citado por Ravelly Bravo (2022). Actividad fisica, deporte y salud: El papel del educador fisico en la
actividad fisica laboral.pag.205
6 Citado por Ravelly Bravo (2022). Actividad fisica, deporte y salud: El papel del educador fisico en la
actividad fisica laboral.pag.205
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previniendo trastornos fisicos y emocionales y promoviendo un estilo de vida mas
saludable.

Si bien los tiempos disponibles en las pausas activas son reducidos, los
beneficios especificos redundan en la estimulacion del personal propiciando iniciativas
personales que lo motive para realizar actividad fisica fuera del horario de trabajo. Se
considera que se debe realizar al menos 30 min diarios de actividad fisica que no debe
ser necesariamente vigorosa para aportar beneficios a la salud, en el ambito laboral.
Diez minutos de acciones moderadas pueden tener un efecto estimulante, reducir el
estrés, aliviar la depresion y la ansiedad, estimular la autoestima y mejorar la claridad
mental (OMS 2002). Las pausas activas incluyen rutinas como la realizacion de
movimientos articulares y ejercicios de respiracion. Mientras se realizan los
movimientos articulares estiramos los diferentes grupos musculares: cabeza y cuello,
hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies. Los ejercicios de respiracion sirven
para activar la circulacion sanguinea y la energia corporal para asi prevenir problemas
causados por la fatiga fisica y mental a la vez que favorecen el funcionamiento
cerebral y ello incrementa la productividad (Diaz Martinez et al., 2011)7.

A su vez estos ejercicios cumplen la funcién de aliviar la tension de diversos
musculos del cuerpo, mejorar la movilidad articular, corregir la mala postura, disminuir
cargas osteomusculares por mantenimiento de posiciones prolongadas, eliminar la
falta de concentracion y el mal humor, suspender momentaneamente las actividades
que involucren movimientos repetitivos, entre otros. Ademas, estas préacticas aportan
una serie de ventajas que van mas alld de romper con la monotonia de la jornada.
Podemos mencionar algunos de los beneficios de estos programas de actividad fisica

laboral:

e Mejora de la circulacion sanguinea: Durante largos periodos de estar sentado, la
circulacion sanguinea tiende a disminuir, lo que puede dar lugar a la sensacién de
piernas cansadas y fatigadas. Las pausas activas ayudan a estimular la circulacion, lo
que, a su vez, mejora la distribucidén de oxigeno y nutrientes en todo el cuerpo.

e Reduccion del estrés y la tensién: Los ejercicios de pausa activa suelen incluir
estiramientos y movimientos de relajacion muscular. Estas actividades ayudan a
aliviar la tension acumulada en el cuello, los hombros y la espalda, reduciendo asi el
estrés y la incomodidad fisica que a menudo acompafian a las jornadas laborales

prolongadas.

"Citado por Ravelly Bravo (2022). Actividad fisica, deporte y salud: El papel del educador fisico en la
actividad fisica laboral. pag.205
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e Aumento de la energia y la concentracién: Realizar pausas activas puede revivir
mente y cuerpo, lo que se traduce en una mayor energia y en una mejora de la
concentracion. Después de una pausa activa, se incrementa el estado de alerta
potenciando la actitud de afrontar las tareas laborales con eficiencia.

e Prevencion de problemas de salud a largo plazo: El sedentarismo en el trabajo puede
contribuir a una serie de problemas de salud a largo plazo, como la obesidad, la
diabetes y los trastornos cardiovasculares. La inclusién de pausas activas en la rutina
puede ayudar a prevenir estos problemas y mantener un peso saludable.

e Fomento de la creatividad y la productividad: Al tomar pausas activas, se abre una
oportunidad de desconectar temporalmente de las tareas laborales y recargar la
mente. Esto puede fomentar la creatividad y mejorar la productividad, ya que a
menudo después de una pausa, se vuelve al trabajo con una perspectiva renovada.

e Fortalecimiento de la salud postural: Realizar ejercicios que implican movimientos
suaves y estiramientos puede contribuir a mantener una mejor postura corporal, lo
que a su vez puede prevenir problemas musculoesqueléticos relacionados con la mala

postura.

Clasificacion de las pausas activas laborales:

Estas pausas no deben entenderse como un mero corte en la tarea diaria, sino
como un momento de activacion y de cambio en la dinamica laboral que debe servir
para mejorar la salud, el rendimiento y la eficiencia del trabajador y al mismo tiempo
enriquecer las relaciones interpersonales, por este motivo podemos clasificarlas por
diferentes variables:

e Pausas activas de introduccion: Es la que se realiza antes del comienzo de la jornada
laboral, Ademas una actividad de estiramiento que da preferencia a preparar las
estructuras musculares que seran solicitadas durante las tareas, calentandose y
despertandose para mejorar la disposicion para el trabajo dentro de la empresa y
actuando de forma preventiva y terapéutica. (Brito & Ciccotti, 2017) &

e Pausas activas compensatorias: Es una actividad de estiramiento orientada a
compensar las estructuras que pueden haber sido sobrecargadas durante las
actividades laborales. Es realizada en intervalos de la jornada de trabajo, con una
duracion aproximada de diez minutos, interrumpiendo la monotonia operacional.
Este tipo de actividad ayuda a disminuir las tensiones del ambiente de trabajo, los

vicios posturales, proporcionar una compensacion a los esfuerzos repetitivos y al

8 Citado por Fernandez (2019). Efectividad de un programa de pausas activas para la reduccién del
nivel de estrés laboral en el personal del area administrativo en el hospital nacional Hipélito Unanue.
pag.9
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equilibrio funcional, asi como a la recuperacién activa de forma que se puedan
aprovechar las pausas regulares durante la jornada de trabajo para ejercitar los
musculos correspondientes y relajar los grupos musculares que estan contraidos
durante el trabajo. (Dias, Silva, Silva, & Barroso Beltrdo, 2006).°
Pausas de Relajacion: Las pausas activas de relajamiento son practicadas luego de
la jornada laboral, propiciando el relajamiento mental y muscular de los empleados,
es una actividad que proporciona el alivio de la sensacion de cansancio y tensién
muscular y también auxiliar en la actividad respiratoria. Es realizada al final de la
jornada laboral con duraciéon generalmente de diez minutos, el objetivo es oxigenar
las estructuras musculares acumuladas en las tareas diarias.

Segun Castro et al (2011)'"° Las pausas activas aumentan la armonia laboral
a través del ejercicio fisico y la relajacion. Alivian las tensiones laborales producidas
por malas posturas y rutina generada por el trabajo, incrementan el rendimiento o
desempefio laboral en la ejecucion de las tareas, ya que disminuyen el estrés laboral,
los factores generadores de trastornos musculo-esqueléticos de origen profesional
que repercuten principalmente en cuello y extremidades superiores y las ausencias

al trabajo.

Composicion las pausas activas laborales:

La implementacion de ejercicios durante las pausas activas laborales ha
demostrado proporcionar una mejora significativa en la satisfaccion del empleado, lo
que a su vez se correlaciona con beneficios tanto fisicos como psicologicos. Estas
practicas contribuyen a promover un ambiente laboral mas saludable, fomentando el
bienestar integral de los trabajadores, podemos mencionar:

Ejercicios Respiratorios: La inclusion de ejercicios de respiracion profunda dentro de
las pausas activas constituyen una estrategia efectiva para mitigar el estrés y mejorar
la concentracion de los empleados. Estas practicas ofrecen un momento de
descanso dedicado a enfocarse en la respiracion, lo que resulta en beneficios
significativos para la salud mental y el rendimiento laboral.

Ejercicios de movilidad articular: Consiste en ejercicios de rotaciéon de las
articulaciones principales como cuello, hombro, cintura, cadera, rodillas y tobillos.

Para cada parte del cuerpo se especifican los ejercicios a realizar, su objetivo es

9 Citado por Fernandez (2019). Efectividad de un programa de pausas activas para la reduccion del

nivel de estrés laboral en el personal del area administrativo en el hospital nacional Hipdlito
Unanue.pag.9

10 Citado por Jaspe, C. (2018). La aplicacion de pausas activas como estrategia preventiva de la

fatiga y el mal desempefio laboral por condiciones disergondmicas en actividades
administrativas.pag.3
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recuperar los rangos articulares perdidos y retrasar la aparicion de la fatiga por
trabajos prolongados en la misma postura, produciendo relajacion muscular y
previniendo lesiones.

e Ejercicios de coordinacion: La coordinacion generalmente se refiere al movimiento
de dos o mas partes del cuerpo al mismo tiempo, es una aptitud que se desarrolla
cuando realizamos un ejercicio general, pues nos obliga a que todo nuestro cuerpo
trabaje al unisono para lograr una meta especifica.

e Ejercicios de flexibilidad: Estos ejercicios proporcionan una oportunidad para aliviar
la tensién acumulada durante la jornada laboral, promoviendo asi una postura
adecuada y previniendo lesiones musculos esqueléticos, ademas constituyen a
mantener un flujo sanguineo 6ptimo, lo que favorece la salud cardiovascular y el

bienestar general del empleado.

Ambito organizacional:

Las organizaciones modernas consideran a los recursos humanos entre los
principales medios que le permiten conseguir sus fines. Cuanto menos enajena una
organizacion a su personal mas eficiente es. Se considera entonces que un trabajador
satisfecho produce mas y mejor que aquellos que se sienten frustrados en su trabajo.
Etzioni (1972) “considera que la felicidad eleva la eficiencia en las organizaciones, sin
organizaciones eficientes no puede pensarse en la felicidad”. (p.3). Pero no todo
trabajo puede ser bien pagado o satisfactorio, ni toda las reglamentaciones y 6rdenes
pueden ser aceptadas. El dilema de las organizaciones es tratar de conseguir
agrupaciones humanas necesitadas, tan racionales como sea posible y al mismo
tiempo reducir los efectos indeseables para que esos trabajadores estén satisfechos.
Dentro de las normas que existen en las organizaciones como herramientas de poder,
se encuentran aquellas que definen las tareas asignadas al personal distinguiendo por
roles y dependencias las dinamicas de las mismas. En los entornos laborales los
trabajadores que permanecen sentados durante mucho tiempo, en una actitud pasiva
necesitan mejorar su condicién fisica para, de alguna manera lograr la felicidad-
eficiencia que la organizacion requiere para lograr sus fines.

Es primordial a la hora de definir como se encuentran los trabajadores con sus
companeros y superiores, asi como con la empresa. Esto sera reflejado en los
resultados de la empresa. De este modo, una atmdsfera positiva contara con un
rendimiento alto, un porcentaje bajo de ausentismo y mayor productividad, entre otros.
Etzioni expresa que una organizacién es un conjunto humano complejo que opera en
contextos temporales y espaciales especificos creados de manera deliberada para

cumplir objetivos y necesidades particulares.
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Por otra parte, la complejidad del clima laboral también recae en la cantidad
de valores internos y externos que lo condicionan. Para que un ambiente laboral no
sea emocionalmente positivo 0 no se debera valorar una serie de elementos que
pueden variar notablemente.

Etzioni (1972) “el fendmeno organizacional, y en particular la empresa como
modelo socio-econémico, ha contribuido a cambiar significativamente las relaciones
sociales afectando a su vez en forma profunda la estructura de los vinculos laborales,
familia y aula identidad individual” (p.30).

La empresa de alimentos balanceados de la ciudad de Santo Tomé, referente
de la presente investigacion, cuenta con una cultura organizacional desde la cual se
busca generar un ambiente de trabajo donde se respete la diversidad y se promueva
la inclusion. Dentro de las politicas que engloba, los fines y la conducta organizativa
de esta empresa se priorizan los valores éticos en las negociaciones, manteniendo
siempre una postura empresarial, honesta y enmarcada en la legalidad. La interaccion
de los miembros de la organizacion y la cohesién necesaria para mantener la unidad
opera a través de mecanismos de identificacion, necesidades, motivaciones,
controlados desde la gestidn organizacional que fomenta el compromiso y
responsabilidad de sus empleados.

Como toda organizacion en la que existe la dinamica de procesos
interpersonales, surgen factores que deberan ser observados por la gestion
empresarial para lograr el equilibrio funcional de la empresa y emocional de los
trabajadores en beneficio del fin propuesto. Para esto la organizacion debera
orientarse estratégicamente para mantener ese equilibrio teniendo en cuenta un
complejo entrecruzamientos de variables que configuran, en este caso, el campo
laboral. Estos componentes a tener en cuenta estan relacionados con la personalidad
de los empleados, las caracteristicas de los grupos que se constituyen en el ambito
laboral, de los roles estructurados dentro de este sistema grupal, de la cultura 'y de la
economia entre otros factores. Desde la gestion se hace necesario establecer pautas
de funcionamiento armonico que priorice el bienestar del sujeto trabajador
entendiendo que, mas alla de la productividad que pueda alcanzar este trabajador, es
necesario valorar su formacion, su nivel de compromiso con la organizaciéon y su
proyecto de vida particular. Es menester de las empresas buscar la comodidad y el
bienestar de este sujeto en funcién de los objetivos de la empresa. (Schlemenson,
1993)

La salud en el trabajo son aspectos fundamentales que no solo impactan en el
bienestar de los empleados, sino también en la reputacion corporativa de una

empresa. Una gestion efectiva de estos elementos no solo es un imperativo ético. Son
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cada vez mas las empresas que suman pausas activas a sus jornadas laborales, estas
proporcionan diversos beneficios sin presentar inconvenientes. Aunque puedan
parecer acciones pequefias, tienen un impacto significativo en la mejora de la calidad
de vida. Un empleado sano y satisfecho tiende a trabajar de manera mas productiva
y eficiente. La promocion de la salud implica un abordaje multidisciplinario e integral,
en los contextos y lugares en los cuales las personas desarrollan su vida diaria. El
ambito laboral es un terreno apto para desarrollar estrategias de entornos laborales
saludables que interrumpan el tiempo de sedentarismo.

En la actualidad, el mundo empresarial esta experimentando un cambio en su
mentalidad, priorizando el cuidado y bienestar de los empleados por encima de todo.
El desarrollar un programa de pausas activas en sus jornadas de trabajo puede
generar en las empresas e instituciones una mayor satisfaccion de la vida laboral y
mejor productividad, destacando la imagen corporativa de la empresa como una
entidad ocupada por la salud y bienestar de sus colaboradores.

La salud no se limita a la seguridad fisica; también incluye el bienestar mental
y emocional de los empleados. Implementar politicas de salud mental y programas de
bienestar no solo mejora la productividad y la satisfaccion laboral, sino que también
proyecta una imagen positiva de la empresa como empleador responsable y

preocupado por el desarrollo integral de su personal.

Ambiente Laboral:

El desempefio y la efectividad de los procesos dependen en gran medida del
bienestar de los colaboradores y de las condiciones en las que se encuentran en sus
lugares de trabajo. Es aqui donde es indispensable hablar de Ambiente Laboral,
Alvarez'' (1992) manifiesta que el clima organizacional, involucra las siguientes
variables: actitudes, valores, normas y sentimientos, que los trabajadores descubren
que se hallan en la empresa en que laboran, por consiguiente, el clima organizacional,
es un resultado de la interaccion de los motivos intimos del individuo, estimulos que
le proporciona la empresa y de las perspectivas estimuladas en la reciprocidad; por la
tanto, se encuentra integrado por las tipologias que figuran a esa estructura, y que se
diferencian de otras, e intervienen sobre la actuacion de personas involucradas en esa
empresa.

El clima laboral, es un referente de gran importancia en las organizaciones,

que pretenden ser competitivas y que se preocupan por el personal; estas empresas,

" Citado por Piliguas. et al (2018). El clima laboral como factor clave en el rendimiento productivo de
las empresas- pag.1
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intentan lograr un continuo mejoramiento del ambiente de su organizacién, buscando
incrementar los niveles de productividad, prestando mayor consideracion al recurso
humano; donde el bienestar en las personas y la motivaciéon que tengan, son los

pilares basicos para ser productivos.

Marco metodoldgico:

El enfoque metodolodgico que se definid para esta investigacion fue Cualitativo.
Se lo considera porque puede proveer una mas profunda comprension del fendmeno
social que la que podria ser lograda por medio de datos cuantitativos. Esta
consideracion surge del libro “Estrategias de investigacion cualitativa" donde Marshall
y Rossman (1999) postulan que “La investigacion cualitativa es pragmatica,
interpretativa y esta asentada en la experiencia de las personas” (p.26). Para estos
autores la investigacion cualitativa contrasta varios géneros naturalistas e
interpretativos que le dan valor a distintos enfoques y disefios. El proceso de
investigacion cualitativa permite al investigador introducirse en la cotidianeidad de los
sujetos analizados. Por otra parte, son los participantes quienes aportan la informacion
que permite descubrir la perspectiva y la mirada de los mismos sobre sus propios
mundos. Al considerar a la investigacion como un proceso interactivo y dialéctico se
privilegia la palabra y el comportamiento observable como informacién de primera
mano.

Las unidades de analisis fueron los empleados del sector de RRHH de la
empresa productora de comida balanceada para animales que a su vez fue nuestro
referente empirico. El escenario o campo donde se desarrolld la investigacion es el
ambito laboral donde surgi6 la necesidad de conocer la respuesta que esta comunidad
presenta ante la implementacion de las pausas activas. La elaboracion de los
instrumentos para recoger material empirico estara articulada a la probleméatica
presentada y a los objetivos elaborados.

El enfoque cualitativo es necesario e importante para el conocimiento del
abordaje de educacion fisica en los programas de pausas activas en los empleados
de RRHH de la empresa productora de comida balanceada para animales en el
transcurso del afo 2023-2024. Basarnos en las perspectivas, las experiencias y las
interacciones de las personas, son aspectos significativos de la realidad social que se

esta investigando.
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Siguiendo las consideraciones de Fernandez Garcia (2003)'2, en los diferentes
paradigmas de investigacion que definen la actividad cientifica de Educacion Fisica,
nos encontramos dentro de un enfoque critico el cual” tiene como objeto el analisis de
la realidad y su comprension para producir mecanismos de actuacion y cambio dentro
de la sociedad. En esta tendencia predominan los analisis de la cultura popular sobre
Actividad Fisica, Deporte y Educacion Fisica. "(p.202). Este resulta ser muy valioso,
ya que su propésito es reconstruir la realidad a través de la recoleccién de datos, en
entrevistas, observacion, como es el caso de conocer los aportes de la educacién
fisica en los programas de pausas activas implementadas en la empresa.

Debido a estas caracteristicas y siguiendo al autor mencionado, en este
contexto identificamos, un ambito de gestidon y organizacion de las actividades fisico-
deportivas. Las lineas mas significativas son los habitos de practicas deportivas de la
poblacién donde pusimos el foco, es decir, en los adultos laboralmente activos, dado
que es un grupo que se auto restringe de la actividad fisica, por los motivos
mencionados con anterioridad y es afectado cuando no hay propuestas dentro de su
horario de trabajo. De esta manera fue necesario comprender y reconocer las
problematicas, para poder abordarlas desde el campo de la educacion fisica.

Uno de los instrumentos seleccionados para la recoleccion de material
empirico fue la entrevista. Consideramos que este instrumento es el adecuado,
coincidiendo con Brenner (2006)'® que define la entrevista como procedimiento
mediante el cual se “intenta comprender a los informantes en sus propios términos y
coémo interpretan sus propias vidas, experiencias y procesos cognitivos” (p.102).
También fue interesante considerar que “A pesar de los aspectos comunes a cualquier
entrevista, existe una gran diversidad de entrevistas que generan datos diferentes,
para distintos tipos de investigaciones y diferentes clases de investigadores” (Russel,
2006)"4.

En este estudio se utilizaron entrevistas semiestructuradas, que segun
Fabregues, et al (2016), se caracteriza y se distingue por ser “Parte de un guion que
predetermina la informacion que se requiere” (p.101). Fue una investigacion con
finalidad exploratoria, se hace referencia a situaciones en las cuales podemos
identificar aspectos relevantes y caracteristicos de un fenédmeno para poder tener una
primera impresion y visualizacion del mismo. Este tipo de investigacion se realiza
“cuando no hay suficientes estudios previos y es dificil realizar una descripcion

sistematica” (Sabino, 1992). También, fue focalizada o monotematica, es decir que se

12 Citado por Garcia Rodriguez (2011). La investigacion en educacion fisica. Pag.202
13 Citado por Fabregues, et al (2016). Técnicas de investigacién social y Educativa.pag.102
14 Citado por Fabregues, et al (2016). Técnicas de investigacién social y Educativa. p4g.103
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centra en un aspecto concreto vinculado a la investigacién, pero también se dio lugar
a la pregunta para poder interpretar el contexto en que se desarrolla el fenémeno. En
profundidad, porque es necesario que en la entrevista se cree un vinculo consolidado
entre entrevistado y entrevistador, de manera que, mediante el avance en la
entrevista, el entrevistado vaya evidenciando aspectos mas intimos sobre su
comprension del fendmeno estudiado. Por ultimo, el rol del investigador fue no
directivo, el entrevistado tiene completa libertad para expresar sus sentimientos y
opiniones. El entrevistador tiene que animarlo a hablar de un determinado tema y
orientarlo, debe crear una atmosfera "facilitadora" en la que el sujeto se halle en
libertad para expresarse.

El entrevistador tuvo un cuidado especial para evitar la conduccion o la
sugerencia de respuesta buscadas, ademas de tener la habilidad para descubrir y
extraer lo que se esconde o0 no se quiere decir. De alli que cuanto méas natural se
realizd el encuentro, mayor es la posibilidad de informacion util en tal caso. Las
entrevistas fueron realizadas a las 6 (seis) personas que ejercen el rol administrativo
de recursos humanos de la empresa y al profesor de educacion fisica que esta a cargo
de los programas de pausas activas.

En conclusion, el enfoque cualitativo fue fundamental en el abordaje
metodolégico de la educacion fisica en los programas de pausas activas en los
empleados administrativos de RRHH de la empresa productora de comida balanceada
para animales en el transcurso del 2023-2024. El propdsito fue responder el
interrogante planteado, teniendo en cuenta que, durante el proceso, la informacion
puede cambiar segun las observaciones y la recoleccion de datos. Por eso, durante
este desarrollo, la muestra y la recoleccion de datos fueron no determinadas ni
estandarizadas y se dan de forma simultanea, basado en un proceso inductivo y
planteado desde lo particular a lo general. En cuanto al planteamiento del problema
se desarrollé en un contexto educativo del area no formal, dentro de una empresa
productora de comida balanceada para animales de la localidad de Santo Tomé.

Para el estudio cualitativo fue indispensable ampliar la mirada del paradigma
de la educacion fisica y su papel social. Para ello buscamos informacion contrastable
con las entrevistas utilizando la observacién como instrumento relevante en el sector
administrativo de RRHH de la empresa productora de comida balanceada para
animales y la manera como son abordadas las pausas activas en la jornada laboral.
“La observacion consiste en el uso sistematico de nuestros sentidos orientados a la
captacion de la realidad que queremos estudiar” Sabino (1992) (p. 3). Esta accién nos
permitio registrar el hecho cuando esta ocurriendo, logrando ese registro con una

mayor espontaneidad. Por tal motivo la observacion se denomina simple, ya que se
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trata de conocer hechos o situaciones de caracter publico, donde nuestra participacion
no se vea de manera activa, evitando que la atencion recaiga sobre nosotros, asi
lograremos observaciones mas confiables y de buena calidad es decir observar
directamente y anotar lo que resulte significativo para comprender el fenémeno que
se esta estudiando, observar atentamente, situarse en un lugar estratégico para no
interrumpir el desarrollo natural de la accion. Esto nos ayudo a observar
comportamientos o actividades en su contexto natural, sin intervenir ni manipular el

entorno, que en este caso sera el lugar de trabajo.

Analisis del Referente Empirico:

El referente empirico es una organizacion empresarial, una industria que en la
provincia de Santa Fe es considerada pionera en la produccién de alimentos para
mascotas y un sostén econémico muy importante para la region. Desde la mirada de
Schlemenson (1993) “el fendmeno organizacional, y en particular la empresa como
modelo socio-econémico, ha contribuido a cambiar significativamente las relaciones
sociales afectando a su vez en forma profunda la estructura de los vinculos laborales,
familia, y aun la identidad individual” (p.30). Todo trabajador en su jornada laboral
esta expuesto a un conjunto de requerimientos psicofisicos que hacen parte de la
carga de trabajo, a la que se encuentra sometido a lo largo de su vida profesional,
tareas repetitivas, sobreesfuerzos, posturas corporales mantenidas, forzadas, la toma
de decisiones, la gestién organizacional y el trabajo mondétono son factores que
pueden afectar el normal funcionamiento del cuerpo y de la mente en el trabajo.
Teniendo en cuentas estas caracteristicas esta empresa otorga a sus empleados
programas educativos. Espacios donde el mismo empleado participe de pausas
activas, permitiendo al trabajador reconectarse y enfocarse en cuales son sus
objetivos primordiales en el puesto de trabajo que desempefia en la organizacion. De
esta manera se apunta a lograr un mayor porcentaje de efectividad en cada una de
sus actividades, creando vinculos entre los empleados y ambientes méas placenteros.

De acuerdo a los propdsitos que persigue la empresa los habitos saludables
propician una mayor productividad y entusiasma a los empleados a lograr las metas
fijadas por la empresa. Segun Etzioni (1975), “Los trabajadores satisfechos trabajan
mas que los trabajadores frustrados. Dentro de ciertos limites la felicidad eleva la
eficiencia en las organizaciones e, inversamente, sin organizaciones eficientes no hay
que pensar mucho en nuestra felicidad.” (p.3) Esta postura empresarial se genera en

un contexto capitalista, neoliberal que considera al trabajador como un individuo que
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debe tener un rol eficientista y meritocratico, postura con la que no coincidimos pero
que debemos hacer visible para poder comprender la construccién de sentidos de los
propios empleados dentro de una comunidad empresarial.

Por otro lado, nuestra postura critica y reflexiva nos ayudd a reconocer
aquellos supuestos subyacentes que marcan las decisiones que se toman dentro de
los puestos de trabajo y de esta manera interpretar las percepciones de los sujetos
gue conforman las unidades de analisis de nuestro trabajo. En sintesis, el abordaje
metodolégico que planteamos busca desplegar aquellas areas que no son visibles
ante la primera mirada y que pueden ocultar informacién acerca de las necesidades
de esos sujetos dentro de un ambito en el que las tensiones son producto de las
relaciones de poder.

La empresa en la que se proyecta la investigacion fue fundada en 1894 como
la primera en dedicarse a la comercializacién de alimentos para animales desde
entonces consumidores, ha ofrecido una amplia gama de productos de nutricion para
mascotas que se adaptan a las necesidades especificas de cada tipo de animal. Se
trata de una empresa internacional que se destaca por su constante enfoque en
alcanzar y mantener los mas altos estandares de calidad en sus marcas y productos
argentinos.

Esta compafiia esta ubicada al oeste de la ciudad de Santo Tomé, provincia
de Santa Fe, ofreciendo gran demanda de empleo para la produccion de sus
alimentos. y es una de las plantas de alimento para mascotas mas relevantes de
Latinoamérica ya que produce tanto para el mercado local como para exportar hacia
la region. Prestan mucha atencion a las normas de seguridad industrial e incentivan a
que todos las cumplan tanto los empleados de planta permanente como los contratos
temporales.

En tanto organizacién podemos definirla como un sistema socio-técnico
integrado, deliberadamente constituido para la realizacion de un proyecto concreto,
tendiente a la satisfaccion de necesidades de sus miembros o de una poblacion
externa, que otorga sentido. Esta inserta en un contexto sociopolitico en el cual guarda
relaciones de intercambios y de mutua determinacion. (Schlemenson 1993). Las
organizaciones se caracterizan por la division del trabajo, del poder y de las
responsabilidades de la comunicacion, particularidades debidamente planteadas para
favorecer la realizacion de fines especificos. (Etzioni ,1972)

Desde el 2001, forma parte de, una de las mayores multinacionales de
alimentacion y bebidas. Esta alianza ha proporcionado muy buenos resultados al

negocio: en 2017, las ventas globales alcanzaron los 12.600 millones de francos
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suizos. en el cual la compafia no ha dejado de crecer y ampliar su catalogo de
productos, con marcas tan reconocidas.

La importancia de un buen analisis y descripcion de puestos de trabajo en el
ambito de los recursos humanos es crucial para el correcto funcionamiento de una
organizacion. Un analisis y descripcion adecuada de los puestos de trabajo permiten
a las empresas identificar y definir de manera precisa las responsabilidades, tareas y
habilidades necesarias para cada puesto, lo que ayuda a garantizar que los
empleados estén preparados y capacitados para desempefar sus funciones de
manera eficiente y efectiva.

La empresa cuenta con 6 (seis) empleados en el sector administrativo de
recursos humanos, donde sus funciones a cumplir implican la gestién de tramites
administrativos, tales como controlar horarios, registrar permisos y licencias, y
manejar documentacién laboral, reclutamiento y seleccion del personal,
administracion del personal, lograr, crear, mantener y desarrollar un conjunto de
personas con conocimientos, habilidades, destrezas, competencias y satisfaccion
personal suficientes para cumplir con las metas y objetivos trazados por la
organizacion, planes de formacion, acciones destinadas a actualizar, reciclar y
renovar las cualidades y habilidades de los empleados de una empresa, con el
propésito de ahorrar tiempo y dinero, asi como ganar en productividad, como también
son los encargados de la evaluacion del desemperio y control del personal, ayudando
asi a mejorar la gestion de los recursos humanos dandole una mejor vision del
rendimiento de cada uno de los colaboradores, como también otras funciones a
realizar como, clima y satisfaccion laboral, relaciones laborales, capacitaciones y
entrenamiento al personal, liquidacion de sueldo y control de ausentismo.

Las condiciones de trabajo inciden en la satisfacciéon y realizacién de los
miembros, el tratamiento que siente que reciben condiciona su vinculo con la
organizacion y resulta determinante de su identificacion y compromiso con la tarea
que desarrolla cada trabajador. En los establecimientos laborales los trabajadores
pasan dos terceras parte de su vida. El tratamiento justo y equitativo en las
condiciones de trabajo incluyendo el salario, la realizacion personal, las oportunidades
de participacion, el confort y la salubridad de los lugares impactan no solo en la
productividad, sino que constituyen un asunto de interés social primario.
(Schlemenson, 1993, p.43).

Los empleados que realizan estas funciones tienen un promedio de edad de
30 a 45 anos, trabajan en un horario corrido ingresando a las 8hs y retirandose a las
16hs, las funciones descritas anteriormente, hacen que los mismos estén

constantemente frente a la pantalla de la computadora, asi como también utilizando
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el celular. Las funciones que realizan durante esas horas son estresantes y
agotadoras producto de malas posturas causadas por estar demasiado tiempo en una
misma posicion, durante las que se hace necesario tomar un tiempo de pausa para

poder reiniciar con las tareas con mas motivacion.

Analisis de los datos:

Para conocer los aportes de la educacion fisica, a partir de la aplicacion de los
programas de pausas activas en el ambiente laboral del personal administrativo de
recursos humanos de la empresa que desarrollamos la investigacién realizamos
entrevistas a los empleados de quienes obtuvimos informacioén relevante. De esta
manera podemos analizar los datos y comprender las percepciones y consideraciones
de los sujetos entrevistados en relacion a nuestro objetivo de investigacion.

Ante la pregunta sobre la percepcion que tienen en relacién a la propuesta de
la incorporacion de pausas activas en el entorno laboral pudimos detectar que existe
una apreciacién positiva y consideracion como una actividad importante para
despejarse de la rutina laboral y combatir el sedentarismo. Otro tema interesante en
que se enfocaron las entrevistas esta en relacion con los gustos personales de las
actividades para realizar durante las pausas activas. En este sentido pudimos ver que
los empleados prefieren actividades de estiramientos, movilidad y relajacion.

Dentro de los principales desafios que enfrenta el personal en la participacion
de estos programas en el lugar de trabajo nos encontramos con que muchas veces
no encuentran el tiempo necesario para la realizacion de estas actividades porque
surgen reuniones de trabajo o llamadas urgentes y otras veces el obstaculo se
presenta cuando no cuentan con la ropa adecuada para la realizacion de estos
ejercicios. De todos modos, los empleados entrevistados son conscientes de los
beneficios que aporta la actividad fisica dentro de la jornada laboral. Destaca entre los
beneficios el bienestar general, la mejora del clima laboral, la prevencién de lesiones
o enfermedades profesionales, incidiendo directamente en la productividad del
trabajo.

En cuanto a la duracion y frecuencia ideal de las pausas activas la mayoria del
personal considera que deberian realizarse de 2 a 3 veces por semana con una
duracion de 10 a 15 minutos. En menor medida, otros trabajadores consideran realizar
pausas activas diariamente. En cuanto a la experiencia personal al participar del
programa de pausas activas los empleados consideran que estas practicas han tenido

una experiencia positiva en el bienestar y desempefio laboral mejorando la actitud y
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motivacién en el trabajo. En resumen, los empleados valoran las pausas activas como
una herramienta importante para mejorar su bienestar y rendimiento en el trabajo,

aunque enfrentan desafios relacionados con el tiempo y la cultura organizacional.
Analisis de las respuestas del docente:

La entrevista que realizamos con el docente estuvo focalizada en conocer las
técnicas metodoldgicas planificadas por el docente para la realizacion de los ejercicios
durante las pausas activas y la relacion con los beneficios detectados en el trabajo
cotidiano. El personal encargado en llevar adelante estas practicas resaltd la
importancia de las mismas para promover la salud y el bienestar de los empleados en
funcion de mejorar la concentracion y la productividad. En su intervencion describid
que emplea diversas estrategias de comunicacion para crear conciencia de la
importancia de la integracién de la actividad fisica en la vida cotidiana del empleado.
Ademas, destacé la necesidad de contar con el apoyo y la participacion activa de los
supervisores facilitando la integracion de todos los trabajadores en la actividad.

Para medir la motivacion y la participacion del personal incluyendo la
asistencia, el nivel de energia y la retroalimentacion el profesional establece criterios
de evaluacion y métricas de participacion. Por otro lado, rescato haber observado
mejoras en la postura, disposicion en el trabajo, disminucion del estrés y aumento de
la energia en los trabajadores después de realizar las pausas activas. Se considero
que para motivar a los trabajadores que concurren a las pausas activas y estimular
aquellos que no estan tan convencidos es necesario planificar una variedad de
ejercicios integrados en el lugar de trabajo con un enfoque practico y que resulten
simples para los que no estan acostumbrados a realizar actividad fisica. Destacé el
impacto positivo de las pausas activas de los empleados y la mejora del clima laboral,
asi como también la reduccion del ausentismo y el aumento de la productividad. En
resumen, estos datos muestran una implementacion efectiva de programas de pausas
activas en el lugar de trabajo, con un enfoque en la comunicacion, la participacion del
personal y la evaluacién de resultados para mejorar continuamente los programas y

promover un ambiente laboral mas saludable y productivo.
Analisis de observacion:

Con el objetivo de confrontar los datos obtenidos a partir del analisis de las
entrevistas llevamos adelante observaciones que nos aportaron informacién relevante
acerca del abordaje de la educacion fisica en los programas de pausas activas en el

ambito de la educacion no formal en un contexto empresarial. Se llevaron 3
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observaciones a cabo durante 3 semanas continuas con una duracién entre 15 a 20
minutos. Pudimos observar que el espacio donde se realiza la actividad es el mismo
lugar de trabajo, el profesor se acerca invitando a quienes estén dispuestos a realizar
los ejercicios de forma libre. En este sentido la motivacion tiene mucha importancia ya
que es el docente quien tiene la responsabilidad y el compromiso de llevar adelante
el programa de pausas activas para mejorar la calidad y clima de trabajo. El espacio
en que se desarrollan las pausas activas es una amplia oficina, muy luminosa dividida
en Islas de escritorios en donde cada empleado sigue las indicaciones del profesor
para realizar los ejercicios de estiramiento, movimiento articulares y relajacion.

Las pausas activas se realizan una vez por jornada, en ocasiones participan
todos los empleados siempre que no estén requeridos por el trabajo que realizan en
la empresa, el clima es muy bueno, distendido en el que se percibe una relacién de
confianza con el profesor muy relajada y alegre. Se pudo observar una actitud positiva
con ganas de participar y una consideracion hacia la actividad como una actividad
importante para la continuidad laboral mas relajada. En ocasiones el docente utiliza
elementos para motivar a los participantes y provocar entusiasmo en la realizacion de
la actividad. Esto se refleja finalizada la actividad porque a los empleados se les nota

mas relajados y contentos.

Triangulacion:

La investigaciéon cualitativa aborda problematicas que tienen que ver con la
experiencia humana en el mundo de la vida o en fendmenos donde existe informacion.
La epistemologia cualitativa se basa en principios que tienen profundas
consecuencias a nivel metodoldgico, privilegian el contexto de descubrimiento de la
ciencia, para formar un sujeto critico y reflexivo, un sujeto clave en el proceso
dialéctico de conocimiento (Fica, 2002). Una de las caracteristicas de la investigacion
cualitativa es la pluralidad metodoldgica y la posibilidad de triangulacion. Se puede
trabajar con los aportes del concepto de triangulacién, definido por Denzin (2011)
como “La combinacion de metodologias en el estudio del fendmeno, lo que permite
una interpretacion de mayor calidad en el proceso de investigacién, debido al
entrecruzamiento de informacién proveniente de varios autores.”

“La recogida de informacion de diferentes fuentes y momentos debe ser
procesada y combinada para posibilitar una comprension acertada. A esta
combinacién se la llama técnica de triangulacion, en la medida que se conjuntan,

sobre el mismo objeto tres 0 mas angulos de perspectiva. evidencias o metodologias

36



proporcionando un marco de referencia mas comprensivo. A su vez, la presentacion
de los analisis realizados a los propios informantes, contribuye decisivamente a
incrementar su validez” (Bolivar, 2001, p.263).

En este sentido comprendimos que para llevar adelante la triangulacion y analisis de
datos tuvimos que tener en cuenta las herramientas que nos permitieron recolectar
informacion para posteriormente interpretarla con la ayuda de la bibliografia utilizada
en el marco tedrico.

Para dar inicio a este momento resaltaremos un factor comun entre los datos
provenientes de las entrevistas y las observaciones, creamos instrumentos para
obtener los resultados que resolvieran las incégnitas que presentamos en la situacién
problematica y de esta manera poder conocer los aportes de la educacion fisica en
los programas de pausas activas en el ambiente laboral del personal administrativo
de RRHH de la empresa productora de alimentos balanceados para animales. En
primer lugar, las entrevistas nos permitieron detectar que las experiencias de los
empleados son positivas, en tanto coincidieron que los programas de pausas activas
son eficaces y ayudan a combatir el sedentarismo como asi también a mejorar la
productividad y el clima laboral. En este sentido podemos entender que el desempefio
y la efectividad de los procesos productividad de los procesos productivos depende
del bienestar de los colaboradores y las pausas activas mejoran las condiciones en
las que se encuentran los trabajadores (Alvarez, 1992)'S. El cambio se pone en
evidencia a partir de las actitudes y de la gestion de las emociones que surgen como
estimulos durante la jornada laboral.

Consideramos que el clima laboral es un referente de mucha importancia
dentro de estas organizaciones y la preocupacion de la salud emocional y fisica del
personal es uno de los objetivos de esta empresa que busca ademas incrementar los
niveles de productividad y por lo tanto considera que las pausas activas configuran
una herramienta clave para el continuo mejoramiento del ambiente de la organizacion.

Teniendo en cuenta estas premisas y a partir de las observaciones realizadas
hemos podido detectar que el profesor, encargado de las pausas activas, planifica
estos espacios con estrategias metodologicas que estimulan el movimiento fisico de
los empleados y los motiva para continuar en sus labores de manera mas relajada.
Las técnicas planificadas por el docente tienen en cuenta los momentos
fundamentales de toda practica de educacion fisica. Durante las observaciones

hemos podido analizar la responsabilidad y el compromiso del profesional dentro del

'S Citado por Piliguas. et al (2018) El clima laboral como factor clave en el rendimiento
productivo de las empresas- pag.1
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espacio donde se desarrolla las pausas activas y el resultado que consigue
manteniendo siempre una actitud positiva que sirve como método especular para que
los participantes se entusiasmen para la realizacion de las actividades.

De esta manera el profesor de educacion fisica teniendo absoluto manejo del
conocimiento disciplinar ayuda, a partir de las pausas activas, a aliviar las tensiones
labores que muchas ocasiones son el producto de malas posturas rutinarias e
impactan directamente en el rendimiento y desempefio laboral en ejecucion de las
tareas cotidianas. Por otra parte, estos factores generadores del estrés laboral se
reflejan en trastornos musculos esqueléticos que repercuten principalmente en el
cuello y extremidades superiores que deben ser tratadas médicamente y alejan al
trabajador de su ambito laboral. (Castro et al. 2011).

Las pausas activas proporcionan una mejora significativa en el tratamiento de
estos trastornos y contribuyen a promover un ambiente laboral saludable. La rutina
que sigue el profesor durante las pausas activas se inicia con ejercicios respiratorios
y entrada en calor para continuar con ejercicios de movilidad articular, de coordinacion
y finalizando con ejercicios de flexibilidad y por ultimo relajacion.

Por ultimo y teniendo en cuenta ademas de las observaciones el resultado de
las entrevistas de los empleados que participan en las pausas activas podemos dar
cuenta de que el 100 por 100 estan involucrados en estas practicas consideran que
es una experiencia positiva y que se han beneficiado no solo en el bienestar fisico y
en desempefio laboral sino también para enfrentar diversos desafios fuera del horario
de trabajo. Muchos de ellos se sienten estimulados para realizar otras actividades
fisicas extralaborales. De esta manera podemos inferir que la actividad fisica aporta,
desde una educacion no formal, herramientas valiosas para el bienestar general fisico
y mental de quienes deben enfrentar diariamente desafios laborales dentro de una

organizacion empresarial.

Conclusiones:

La investigacion surge de la exploracion de nuevos ambitos educativos,
centrandonos en esta ocasion en la educacién no formal. Tomando, asi como
situacion problematica los Aportes de la Educacion Fisica como dispositivo de salud
en los programas de pausas activas en el ambiente laboral del personal administrativo
de RRHH en una empresa productora de comida balanceada para animales de la
localidad de Santo Tomé, provincia de Santa Fe en el transcurso del afio 2023-2024
Para ello se propuso al iniciar la investigacion, conocer como es la dinamica de las

clases de educacion fisica en el ambito empresarial, mas conocida como pausas
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activas laborales, por lo cual fue necesario indagar sobre el abordaje de la educacioén
fisica en estos programas como también las estrategias de transmision de
informacion que realiza el profesor durante las pausas activas para asi describir las
técnicas metodoldgicas planificadas por el docente para la realizacion de los
ejercicios, donde se evalud la participacion y motivacion de los empleados al realizar
la actividad propuesta.

En este sentido fue que dimos inicio con la exploraciéon propiamente dicha, a
través de la utilizacion de distintos instrumentos y analisis teérico, estos enfoques nos
permitieron profundizar en los diferentes aspectos claves de la investigacion, tales
como la integracion de la educacion fisica en el entorno empresarial, la importancia
de la educacion no formal, la implementacion de las pausas activas, el papel esencial
del docente de educacion fisica, ambito organizacional, la influencia del
ambiente laboral en la promocién de la actividad fisica y el bienestar. A lo largo de
este extenso analisis tedrico, nuestro enfoque se centré principalmente en una
perspectiva critica y reflexiva.

El presente estudio optd por una metodologia cualitativa para la obtencién y
analisis de datos relacionados con los programas de pausas activas en el ambito
laboral de recursos humanos (RRHH) de la empresa donde se realizo la investigacion.
Esta eleccion metodolégica proporcioné un enfoque profundo para comprender las
perspectivas y experiencias de los actores claves involucrados, incluyendo tanto a los
empleados como al docente a cargo de dichos programas. A través de este enfoque,
fue posible explorar y comprender los abordajes de la educacién fisica en los
programas de pausas activas implementadas en el contexto laboral. Los hallazgos de
esta investigacion cualitativa destacan la relevancia fundamental de la experiencia
humana en la configuracién y construccién del conocimiento en este ambito
especifico.

Lo expuesto anteriormente nos permitié realizar posibles interpretaciones y
conclusiones que se presuponen como respuestas a las preguntas planteadas como
“problema de la investigacion” y como teoria cerrada. Es asi que se pudo llegar a los
objetivos pretendidos, como caracterizar los principales aportes que generan los
programas de pausas activas en el ambiente laboral como también el papel importante
que cumple el profesor de educacion fisica para la realizacion del mismo.

A través de la triangulacion de datos y el analisis de entrevistas y
observaciones, se destaca el papel fundamental de la educacion fisica en la mejora
del bienestar fisico y emocional de los empleados. Estos programas no solo combaten
el sedentarismo y mejoran la productividad, sino que también promueven un clima

laboral positivo y ayudan a enfrentar los desafios diarios con mayor energia y eficacia.

39



Esta investigacion subraya la relevancia de incluir a los profesionales de educacion
fisica en entornos empresariales, reconociéndose como agentes de salud y bienestar
integral.

Investigar los aportes de la educacion fisica en los programas de pausas
activas fue crucial porque proporcioné evidencia solida sobre los beneficios que estas
pausas pueden tener en la salud fisica y mental de los individuos. Ademas, ayudo a
fundamentar la inclusion de actividades fisicas especificas en dichos programas,
permitiendo asi su optimizacion y adaptacion a las necesidades de quienes participan
en ello.

También contribuye a la creacion de politicas y estrategias mas efectivas para
promover la actividad fisica en entornos laborales, mejorando asi la calidad de vida
de las personas y reduciendo los riesgos asociados con el sedentarismo.

Queda demostrado claramente como el papel del profesor de educacion fisica es
fundamental en la implementacion efectiva de programas de pausas activas dentro
del ambito empresarial.

Esta investigacion interna explord las interacciones entre empleados,
profesores y la empresa, asi como la relevancia y beneficios de dichos programas
para el personal. En resumen, estos datos muestran una implementacion efectiva de
programas de pausas activas en el lugar de trabajo, con un enfoque en la
comunicacion, la participacion del personal y la evaluacion de resultados para mejorar
continuamente los programas y promover un ambiente laboral mas saludable y

productivo.
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ANEXO:

Estructura de entrevistas a los empleados:
Género: Edad:

Horas que Permanece sentado:

Antigiiedad en el puesto de trabajo:

Preguntas:

1. ¢ Cual es tu percepcion sobre la propuesta de incorporar las pausas activas en el entorno
laboral?

2. ¢ Queé tipo de actividades te gustaria realizar durante las pausas activas para desarrollar
la actividad fisica y el bienestar en el trabajo?

3. ¢ Cuales son los principales desafios que enfrentas al intentar participar en programas de
pausas activas en tu lugar de trabajo?

4. ; Qué beneficios crees que obtienen tanto los empleados como la empresa al
implementar programas de pausas activas en la jornada laboral?

5- ¢ Cual es tu opinion sobre la duracion y frecuencia ideal de las pausas activas durante la
jornada laboral?

6- ¢ Cual ha sido tu experiencia personal al participar en programas de pausas activas
regulares en la jornada laboral? ; Cémo ha influido en tu bienestar y desempefio laboral?

7- ¢ Qué barreras o limitaciones percibes que podrian dificultar la implementacion de
programas de pausas activas en tu lugar de trabajo?

Entrevista realizada al docente:

Edad: 42 anos.

Antigledad en el puesto de trabajo: 9 afios.

Preguntas:
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1- 4, Como definirias a las pausas activas? ;Qué significa en tu tarea diaria la aplicacion de
las pausas activas?

Las pausas activas son breves interrupciones durante la jornada laboral para
realizar ejercicios fisicos simples que ayudan a activar el cuerpo y la mente.
En mi tarea diaria, aplicar pausas activas significa promover la salud y el
bienestar de los empleados, asi como mejorar su productividad y
concentracion.

2- ; Qué estrategias de transmision usas para crear conciencia de aplicar actividades fisicas
en su vida cotidiana, en los empleados administrativos del area de RRHH de la empresa?

Utilizo diversas estrategias de comunicacion, como carteles en areas
comunes, charlas informativas y demostraciones en vivo, para crear
conciencia sobre la importancia de integrar actividades fisicas en la vida
cotidiana de los empleados administrativos del area de RRHH.

3- ¢ Qué recursos o apoyo consideras necesario para facilitar la participacion en los
programas de pausas activas de la empresa?

Considero que es necesario contar con espacios adecuados para realizar las
pausas activas, las islas de escritorio no son muy espaciosas, asi como el
apoyo del liderazgo y la participacion activa de los supervisores para facilitar
la participacion en los programas de pausas activas de la empresa.

4- ; Cuales son los criterios de evaluacion de la motivacion y participacion del personal en la
realizacion de actividades durante las pausas activas en el area de RRHH de la empresa?
¢, Cual es tu valoracion al respecto?

Los criterios de evaluacion de la motivacion y participacion del personal
incluyen la asistencia, la participacion activa, el nivel de energia durante las
actividades y los comentarios de los empleados. Valorar estas métricas es
fundamental para ajustar y mejorar continuamente los programas de pausas
activas.

5- ¢ Qué mejoras posturales o predisposicion al trabajo pudiste observar después de las
pausas activas?

Después de las pausas activas, he observado mejoras en la postura, mayor
disposicion para el trabajo, disminucion del estrés y aumento de la energia en
los empleados.

6- ¢ Qué estrategias utilizas para las practicas de las pausas activas?
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- Utilizé una variedad de ejercicios que pueden realizarse en el lugar de
trabajo, como estiramientos, ejercicios de respiracion, movimientos de estiramiento
y pequefias rutinas de ejercicio cardiovascular. Ademas, variar las actividades para
mantener el interés y la motivacion.

7- ¢ Como inciden las pausas activas en la calidad de vida de los empleados?

- Las pausas activas inciden positivamente en la calidad de vida de los
empleados al reducir el sedentarismo, mejorar la salud fisica y mental,
aumentar la productividad y crear un ambiente laboral mas positivo y
saludable

8- ¢ Cuales son los aportes que consideras importante de las pausas activas para la
empresa?

- Los aportes importantes de las pausas activas para la empresa incluyen la
mejora del clima laboral, la reduccion del ausentismo por enfermedad, el
aumento de la productividad y la promocién de una cultura organizacional
centrada en el bienestar de los empleados.

9- ¢ Cual es tu experiencia como docente en la empresa?

- Mi experiencia como docente en la empresa ha sido muy gratificante. He
visto como los empleados han mejorado su salud y bienestar, y como las
pausas activas han contribuido a crear un ambiente laboral mas saludable y
motivador.

10- Podrias relatar una clase de pausa activa, ,como abordas al personal para indicarles
que es lo que hacen y qué estrategias usas?

- En una clase de pausa activa, abord6 al personal explicandoles los beneficios
de realizar actividad fisica durante la jornada laboral y les muestro ejercicios
simples que pueden realizar en su lugar de trabajo. Utilizé un enfoque
practico, mostrando los movimientos y animandolos a participar activamente.
Ademas, les recuerdo la importancia de hacer estas pausas regularmente
para mantenerse saludables y productivos.

+ La entrevista con el profesor de educacion fisica, se realizé al terminar una

clase, la misma fue grabada, por lo que las respuestas fueron transcritas en
el documento.
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Observaciones realizadas:

OBSERVACION: N° 1

FECHA: 29/04/20214 HORA: 10.15 am DURACION: 15 min

iDonde se realiza la actividad? -identificar el espacio donde realizan la actividad. Las
actividades se realizan en el mismo lugar de trabajo, se trata de una amplia oficina, con
ventanas donde entra bastante luz solar, los empleados estan en “islas de escritorios”.

¢ Cual es el clima que se observa durante las practicas de las Pausas Activas? ;Cémo
interactuan los participantes y el profesor? El clima es muy bueno y distendida, parece
haber una relacion de confianza con el profesor, se percibe como relajada y alegre

¢ Qué estrategias y técnicas utiliza el profesor? El docente llega incentivando a los
empleados con una actitud positiva, dictando en esta oportunidad una clase de estiramiento
y movilidad articular.

¢Cuantas veces dentro de la jornada laboral se realizan las pausas activas?

¢ Cuantas personas realizan la actividad? Las pausas activas se realizan una vez por
jornada, Los participantes dependen de la tarea que esté realizando ese momento, por lo
que se vio, participaron los 6 empleados.

¢ Qué actitud tienen los empleados después de realizar las actividades propuestas por
el Profesor? ; Qué técnicas de motivacion usa el profesor para estimular la
participacion? La actitud es positiva, se ven distendidos con ganas de participar, antes de
comenzar la clase el docente invita personalmente a cada empleado, el mismo pregunta al
empleado si no esta en una tarea importante.

¢ Como finalizan las pausas activas para volver a incorporarse a las tareas laborales?
la vuelta a la calma es con estiramientos de cuello y mufieca.

¢ Se utilizan elementos para la practica de pausas activas? ¢ Cuales? En el dia de hoy
no se utilizaron elementos.
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OBSERVACION: N° 2

FECHA: 07/05/2024 HORA: 10:45 am DURACION: 18 min

iDonde se realiza la actividad? -identificar el espacio donde realizan la actividad. Las
actividades se realizan en el mismo lugar de trabajo, se trata de una amplia oficina, con
ventanas donde entra bastante luz solar, los empleados estan en “islas de escritorios”.

¢Cuantas veces dentro de la jornada laboral se realizan las pausas activas?

¢ Cuantas personas realizan la actividad? Las pausas activas se realizan una vez por
jornada, los participantes dependen de la tarea que esté realizando ese momento, por lo
que se vio, participaron los 6 empleados.

¢ Cual es el clima que se observa durante las practicas de las Pausas Activas?
¢ Como interactuan los participantes y el profesor? El clima es muy bueno y
distendido. Parece haber una relacion de confianza con el profesor, se percibe como
relajada y alegre, se nota en esta oportunidad que intercambian comentarios mientras
realizan lo propuesto por el docente.

¢ Qué estrategias y técnicas utiliza el profesor? El docente llega incentivando a los
empleados con una actitud positiva, dictando en esta oportunidad, una clase de
estiramiento y ejercicio de postura.

¢ Como finalizan las pausas activas para volver a incorporarse a las tareas
laborales? La vuelta a la calma con ejercicio de relajacion.

¢ Qué actitud tienen los empleados después de realizar las actividades propuestas
por el Profesor? ;Qué técnicas de motivacion usa el profesor para estimular la
participacion? -Se los nota distendidos.

-Antes de comenzar la actividad el profesor pasa por cada escritorio invitando a los
empleados.

¢ Se utilizan elementos para la practica de pausas activas? ¢ Cuales? En esta clase
el docente utiliza bastones para trabajar.

OBSERVACION: N°3

FECHA: 13/05/2024 HORA: 9:45 am DURACION: 20 min
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¢Donde se realiza la actividad? -identificar el espacio donde realizan la actividad. Las
actividades se realizan en el mismo lugar de trabajo, se trata de una amplia oficina, con
ventanas donde entra bastante luz solar, los empleados estan en “islas de escritorios”.

¢ Cuantas veces dentro de la jornada laboral se realizan las pausas activas?

¢ Cuantas personas realizan la actividad? Las pausas activas se realizan una vez por
jornada, Los participantes dependen de la tarea que esté realizando ese momento, por lo
que se vio, en esta ocasion soélo participaron 4 empleados, la ausencia fue por una
reunion importante.

¢ Cual es el clima que se observa durante las practicas de las Pausas Activas?
¢ Como interactuan los participantes y el profesor? El clima es muy relajado, mayor
silencio que en observaciones anteriores.

¢ Qué estrategias y técnicas utiliza el profesor? El docente, ingresa con “pelotitas”,
es0 causo gran alegria en los participantes, capté la atencion automaticamente,
provocando entusiasmo.

¢ Qué actitud tienen los empleados después de realizar las actividades propuestas
por el Profesor? ;Qué técnicas de motivacion usa el profesor para estimular la
participacion? Muy relajados y contentos, expresan que es su actividad preferida.

¢ Como finalizan las pausas activas para volver a incorporarse a las tareas
laborales? la vuelta a la calma, estiramiento final

Se utilizan elementos para la practica de pausas activas, ¢ Cuales? En esta clase el
docente utiliza pelotitas de masajes (se colocan en parejas uno se sienta en su silla de
escritorio mientras el compafriero le hace masajes en el cuello y espalda, luego rotan.

«/ Las observaciones se llevan a cabo una vez a la semana, y es importante destacar

que no se puede permanecer en el lugar de trabajo por mucho tiempo,

especialmente a agentes externos de la empresa. Lo que hay limitaciones de tiempo

0 acceso que deben tenerse en cuenta al realizar las observaciones.

50



Cuadro de analisis comparativo de las respuestas de los empleados:
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La agenda
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+/ Las entrevistas se realizaron en formato papel, para que el empleado responda en
forma individual, los tiempos son muy acotados para realizar entrevistas grabadas.
También se deja asentado que no se puede permanecer demasiado tiempo en el
lugar de trabajo personas ajenas a la empresa.
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