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Resumen ejecutivo

El objetivo de este proyecto es proporcionar una guia para los descansos
activos, dirigida a mejorar la salud de los empleados, evitar el estrés relacionado con el
trabajo y la aparicion de enfermedades profesionales, siempre con una vision
preventiva. Ademas, se utilizara la tecnologia, es decir, tendran acceso al cédigo QR
que descarga la aplicacion en sus teléfonos moviles, lo que beneficiara a todos los
funcionarios de la Administracion Zonal Calderdn, siendo una manera diferente de
fomentar una cultura saludable dentro de la organizacion.

Al valorar la inclusion, el trabajo actual se ha considerado para personas con
discapacidades, dejando de lado las barreras mentales que a menudo son las
restricciones reales para que este grupo vulnerable se sienta parte de la organizacion. La
guia de descansos activos se centra en ejercicios para personas que tienen problemas de
movilidad u otros tipos de discapacidades.

Este proyecto ayudara a mejorar la calidad de vida en el trabajo, influyendo

positivamente en el entorno laboral y la productividad.



ABSTRACT

The objective of this project is to provide a guide to active breaks, aimed at improving
the health of employees, avoiding work-related stress and the appearance of
occupational diseases, always with a preventive vision. In addition, technology will be
used, that is, they will have access to QR code downloading the application on their
mobile phones, which will benefit all the officials of the Zonal Calderdn
Administration, being a different way to encourage a healthy culture within the

organization.

Valuing inclusion, the present work has been considered for people with disabilities,
leaving aside the mental barriers that are often the real constraints for this vulnerable
group to feel part of the organization. The active breaks guide focuses on exercises for

people who have mobility problems or other types of disabilities.

This project will help improve the quality of life at work, positively influencing the

work environment and productivit
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INTRODUCCION

El proyecto tiene como finalidad coadyuvar a mejorar la calidad de vida de las
personas, incluyendo ejercicios y deportes, mediante la elaboracidn de una guia de
pausas activas, misma que recopila las mejores practicas para que los colaboradores
puedan realizar actividades de relajacion que minimicen el estrés y sobre todo el

aparecimiento del Burnout por el tipo de funcion que realizan.

Se tratara de sobrellevar la monotonia del trabajo de los funcionarios, mediante esta
estrategia incentivando a despejar un momento la mente para ayudar a mejorar la

produccién contando con un talento humano saludable tanto fisica como mentalmente.

Mediante esta tactica se beneficiaran los funcionarios tanto para su salud como para sus
labores ya que no necesitan trasladarse a ningun lugar por lo cual sus actividades
seguiran normalmente, evitando cuellos de botella en los procesos de cada actividad

que deban realizar.

Con la finalidad de ayudar se cre6 un cddigo QR en el cual podran escanearlo y entrar
directamente a las pausas activas y visualizar los ejercicios tanto en su computadora
como en su celular directamente ya que actualmente todas las personas tienen un celular

inteligente.

Y asi aportar con ejercicios innovadores y también para las personas que tienen
movilidad limitada, de manera incluyente para todos los funcionarios de manera que

todos puedan participar e incentivar a tener una vida mas saludable.

El presente proyecto de investigacion esta creado por los siguientes capitulos:

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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Capitulo I: Se encuentra el contexto macro, meso y micro en el cual se amplifica el
tema del proyecto, la justificacion, definicion del problema y por tltimo la matriz “T”

con sus respectivas conceptualizaciones.

Capitulo I1: Estad compuesto por los involucrados que participan en el presente
proyecto conjuntamente con la matriz de involucrados basandose en cada uno de los

factores.

Capitulo I11: Esta comprendido por el arbol de problemas y el arbol de objetivos con

los indicadores respectivos para el propdsito.

Capitulo 1V: Se forma en la parte conceptual del marco 16gico, en donde se observa la
matriz de analisis de alternativas, matriz de analisis de impacto de los objetivos,

diagrama de estrategias y matriz de marco ldgico.

Capitulo V: Se encuentran los antecedentes de la propuesta, la justificacion, el objetivo
general, marco teorico (relacion de contenidos), poblacién y muestra, formato de
encuesta, resultados de las encuestas, guia de pausas activas que ayudara a disminuir la
fatiga y la rutina laboral de los colaboradores de la empresa Administracion Zonal

Calderon

Capitulo VI: Se comprende de los recursos utilizado, el presupuesto general para llevar

a cabo el proyecto.

Capitulo VII: Se visualiza las conclusiones y recomendaciones las cuales son el

resultado de la realizacion de la guia de pausas activas.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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CAPITULO I
ANTECEDENTES
01.01Contexto

01.01.01 Macro

La Organizacion Mundial de la Salud y la Organizacion Internacional del
Trabajo (OIT), informan que cada afo se incrementa el nimero de personas con
enfermedades profesionales llegando a ser de hasta 2 millones por afio, esto se produce

debido a la industrializacion de los paises en desarrollo. (OMS, 2017, pag. 1)

Las pausas activas en el trabajo son muy importantes dado que evita que la
persona experimente cansancio y que tenga una baja productividad, mejorando el
rendimiento de los colaboradores y facilitando su labor ya que las pausas activas hacen
que se distraigan y eviten enfermedades profesionales a futuro con lo cual podemos

tener un personal saludable y con buenos niveles de atencidn y concentracion.

La salud de los trabajadores es un requisito previo esencial para los ingresos
familiares, la productividad y el desarrollo econdmico. Por consiguiente, el
restablecimiento y el mantenimiento de la capacidad de trabajo es una funcion
importante de los servicios de salud (OMS, 2017, pag. 2)
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Los empleadores deben de tener en cuenta que las personas que estan laborando
en su empresa son seres humanos que sienten cansancio y no son maquinas Unicamente
para entregar los resultados dentro su puesto de trabajo, ya que varios colaboradores son
jefes de familia en sus hogares y la salud es lo mas importante por lo cual debemos

efectuar campafias de prevencidn siendo las pausas activas una excelente alternativa.

En Colombia, con la Ley de Obesidad o Ley 1355 de 2009 obliga a reglamentar
mecanismos con el fin de que todas las empresas promuevan durante la jornada laboral
pausas activas para todos los empleados. De esa forma, 6rganos internacionales
garantes de la salud y el trabajo, consideran gue este mecanismo es una de las
principales herramientas de la salud ocupacional que ademas de promover la actividad
fisica permite mejorar la movilidad articular, propiciar cambios de posiciones y
disminuir cargas osteomusculares por mantenimiento de posiciones prolongadas o

movimientos repetitivos durante la jornada laboral (Giraldo, 2018, pag. 1)

Existen muchas enfermedades profesionales que afectan al trabajador sobre
todo por no practicar habitos saludables, la obesidad si bien no es considerada como
una enfermedad profesional definitivamente se da por que la persona lleva una vida
sedentaria lo que puede ocasionar afectaciones cardiacas o en el sistema circulatorio, es
importante que cada una de las empresas pueda implementar normas para realizar
pausas activas ya que de esta manera podemos detectar quien tiene una mala condicidn
fisica y ayudarle con su nutricion, considerando que el capital humano es lo mas

importante de una empresa.
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01.01.02 Meso

En materia de riesgos de trabajo, la accién preventiva se fundamenta en varios
principios. Uno de ellos, la eliminacion y control de riesgos en su origen y, la
planificacion para la prevencion integrando la técnica, la organizacion del trabajo, las
relaciones sociales y la influencia de los factores laborales. (Resolucion CD. IESS.

390).

Basado en la normativa vigente, la promocidn de la salud laboral y entornos
saludables es indispensable en todas las organizaciones; las medidas a adoptarse
permitirdn mejorar la calidad de vida de los trabajadores, disminuir los accidentes y
enfermedades profesionales de origen ocupacional y, por consiguiente, reducir el
ausentismo y aumentar la productividad (IESS, Instituto Ecuatoriano de Seguridad

Social, 2018, pag. 2).

Lo expuesto anteriormente corrobora que en Ecuador existen instituciones que
se preocupan por la salud de los colaboradores, lo cual esta estipulado dentro de un
marco legal lo que se busca es disminuir las enfermedades profesionales y los
accidentes siendo un plan muy importante las pausas activas y los programas de
capacitacion que realizan en las empresas, para que los colaboradores tengan un mejor

estilo de vida y gocen de buena salud.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



Administracién
TECNOLOGICO SUPERIOR Recursos Humanos
P e rs >y a
ORDILLERA Cord;llorcx

En el Articulo 87 del Proyecto de Ley de Deportes y Actividad fisica presentada
a la Asamblea Nacional dice: “Las instituciones y organismos del sector publico
procuraran realizar una pausa activa a las labores diarias de quince minutos, con la
finalidad de disminuir los niveles de estrés laboral y ayudar a alcanzar una mejor salud

y calidad de vida (HORA, LA HORA LO QUE NECESITAS SABER, 2009, pag. 1).

Las labores diarias de los colaboradores son muy estresantes puesto que
demanda mucha atencidn, asi como también la presion de los clientes a través del
servicio que se les brinda, lo que les causas insatisfaccion, cambios de humor y el
aparecimiento del estrés laboral, por lo tanto las pausas activas de 15 minutos son una
buena estrategia para minimizar la problematica, pero se deberia implementar en
tiempos que no afecten el trabajo como por ejemplo después del almuerzo, evitando

también que las personas sientan suefio o su energia disminuya.

Existen varias empresas que promueven las pausas activas dentro de la jornada
laboral, precautelando de esta manera la salud de los colaboradores y al mismo tiempo

mantener los niveles de productividad adecuados.

Desde el 1 de diciembre de 2014, los trabajadores del Centro de Operaciones El
Dorado de la Empresa Eléctrica Quito se retinen a las 07:10 para iniciar la actividad
denominada "Pausa activa", que consiste en una serie de ejercicios que ayudan a
mejorar el rendimiento diario y las relaciones laborales; donde se minimiza el estrés en

el ser humano y ayuda a la circulacion sanguinea (Rodriguez, 2014, pag. 1)
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Innova Talentos Consultora de Recursos Humanos ofrece una solucién pensada
en el descanso, bienestar y entretencidn de sus trabajadores, mediante una gama de
actividades de relajacion y diversion, enfocados en la salud y tranquilidad de sus
empleados. Disminuya el ausentismo laboral, reduzca el estrés y mejore la calidad de
vida de sus colaboradores con nuestros programas, planes y servicios especializados en

la promocion de actividad fisica, prevencién, autocuidado y recreacion.

PROGRAMA:

nuestro servicio de pausa activa contempla la aplicacion de ejercicios y
dindmicas grupales e individuales desarrolladas durante o previa a la jornada laboral.
(INNOVATALENTOS, 2008, pag. 1). La consultora INNOVATALENTOS ofrece una
excelente alternativa para los empresarios que necesitan que su personal se sienta
relajado y tranquilo, siendo una opcion diferente contratar a una consultora que les
demuestre como realizar cada ejercicio, siendo beneficioso tanto para los colaboradores

como para los empresarios que necesitan de este servicio que es vital.

01.01.03 Micro

Cuentan los ancianos de Calderon que mucho antes de que la zona se volviera la
parroquia mas poblada de la capital, de la provincia y de la Sierra, fue la cuna de un
pequefio poblado indigena, donde en cada una de sus casas colgaba sobre la puerta de
entrada la piel de un animal. Por eso los ancestros lo llamaron Carapungo (Jacome,

2016, pag. 1).
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La naciente urbanizacion era parte del programa con el que el régimen
socialcristiano pretendia cumplir con parte del eslogan ‘Pan, Techo y Empleo’ de su
campafia presidencial. El exalcalde de Quito y luego primer mandatario, Sixto Duran
Ballén, fue el encargado de dirigir la construccion de la ciudadela como presidente de la

Junta Nacional de la Vivienda (JNV).

Sin agua, sin alcantarillado y sin vias grandes, crecié en desorden. En el 2002, la
alcaldia de Paco Moncayo llevo la red de agua potable al sector, lo que atrajo ain mas
gente. Desde la Panamericana Norte se puede ver el llano donde Calderdn echo raices.
Un espacio que hace medio siglo fue verde y hoy es gris, lleno de casas hasta donde
empiezan las quebradas, aunque hay barrios como San Francisco, Bellavista y El Puente

que se animaron a asentarse en las laderas (Estrella, 2016, pag. 3).

Los colaboradores de la Administracién Zonal Calderdn prestan servicios a la
comunidad tales como: agua potable, alcantarillado y mantenimiento de espacios
publicos ese tipo de actividades de atencion al usuario demanda desgaste fisico y
mental sobre todo porque estan expuestos a que los beneficiarios manifiesten
inconformidad, exigen los requerimientos en los tiempos fijados, causando asi la
presencia del estrés., es por ello que consideran importante establecer un proyecto de

pausas activas que contribuyan a mejorar la salud fisica y mental de los colaboradores.
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1.02 Justificacién

Este proyecto se realizara con el objetivo de disminuir el cansancio laboral en
todas las areas de la Administracion Zonal Calderon mediante la aplicacion de pausas
activas, dando facilidades al personal, asignando el tiempo donde ejecuten pausas

activas.

El proyecto se realizara sin necesidad de trasladarse a otro lugar, es decir se
realizara dentro de la empresa inclusive dentro de los puestos de trabajo para que no

haya excusas de ningin motivo del cuidado de su salud tanto fisica como mental.

En el plan de desarrollo Nacional “TODA UNA VIDA”, consta en el eje N.1
Derechos para todos durante toda la vida el objetivo de este eje es: Garantizar una vida

digna con iguales oportunidades para todas las personas (Ailon, 2018, pag. 48).

A traves del gobierno actual se considera una parte fundamental al Talento
Humano, mismo que requiere una vida digna, donde las condiciones de salud se
encuentren garantizadas para todas las personas., una forma de preocuparnos por el
bienestar de los colaboradores son los programas de pausas activas, mecanismo que

evita enfermedades ocupacionales.
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TablaN. 1
Matriz de fuerzas “T”

SITUACION
EMPEORADA

Aparecimiento del sindrome
de Burnout, disminucion de
la productividad y afectacion
al servicio que se brinda al
cliente

FUERZAS
IMPULSADORAS

Capacitar a los
colaboradores sobre las
pausas activas
Reducir la sobrecarga laboral

Mejorar el ambiente laboral

Control médicos frecuentes
y poder determinar
enfermedades profesionales

Asignar un horario dentro de
la jornada de trabajo para
actividades fisicas o de
relajacion

[
&>

Administracién 8
Recursos Humanos

! < : 3
Cordililerca

SITUACION ACTUAL

Presencia de sintomatologia
relacionada con
enfermedades profesionales
ocasionadas por trabajo
rutinario y ausencia de
habitos saludables
I PC I PC

Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo

SITUACION MEJORADA

Ejecucion de pausas activas
que disminuyan la fatiga
laboral y aumenten la
productividad

FUERZAS
BLOQUEADORAS

Desconocimiento de las
consecuencias de las
enfermedades ocupacionales
Insuficiente personal para
distribuir de forma equitativa
las tareas
Desinterés y barreras de
comunicacion
Desinterés por parte de los

colaboradores

Limitado tiempo por parte de
los colaboradores para
efectuar actividades de

relajacion
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1.03 Analisis de la matriz “T”

En la matriz “T”, se determina una situacion actual que es la presencia de
sintomatologia relacionada con enfermedades profesionales ocasionadas por trabajo
rutinario y ausencia de habitos saludables, como situacion mejorada se plantea la
ejecucion de pausas activas que disminuyan la fatiga laboral y aumenten la
productividad. Finalmente contamos con una situacion empeorada que hace referencia
al aparecimiento del sindrome de Burnout, disminucion de la productividad y afectacion

del servicio que se brinda al cliente.

Dentro de este escenario se presentan 2 fuerzas, las fuerzas impulsadoras y las
fuerzas bloqueadoras. La primera fuerza impulsadora es brindar capacitaciones a los
colaboradores sobre la importancia de las pausas activas, cuya intensidad actual es 2
generando un potencial de cambio valorado en 5 alto., sin embargo, no podemos dejar
de lado la existencia de la fuerza bloqueadora que es el desconocimiento de las
consecuencias de las enfermedades ocupacionales donde la intensidad es 5 y a treves de
la implantacion de nuevos habitos saludables se busca un potencial de cambio de 1

equivalente a bajo dentro de la escala.

La segunda fuerza impulsadora es reducir la sobrecarga laboral en los
colaboradores, cuya intensidad es 1, propendiendo un potencial de cambio de 5. La
fuerza bloqueadora es el insuficiente personal para distribuir de forma equitativa las
tareas, tiene la intensidad de 4, mediante estrategias de motivacién se buscaria

reconocer el esfuerzo que realiza el personal, ademas se puede afiadir las pausas activas
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para minimizar la fatiga, logrando un potencial de cambio de 1 equivalente a bajo

dentro de la escala.

La tercera fuerza impulsadora es mejorar el ambiente laboral de cada una de las
areas, cuya intensidad es 1 creando un potencial de cambio de 5 correspondiente a alto.
La fuerza bloqueadora la cual es desinterés y barreras de comunicacion, tiene la
intensidad de 3, por medio de actividades fisicas se lograra socializar con los pares,

buscando un potencial de cambio de 1 equivalente a bajo.

La cuarta fuerza impulsadora es acceder a controles médicos mas frecuentes y
poder determinar enfermedades profesionales siendo su intensidad actual 2, con un
potencial de cambio de 5 al momento de aplicar las estrategias del proyecto. La fuerza
bloqueadora es el desinterés por parte de los colaboradores que posee la intensidad de 5,
para lo que se efectuara mas control sobre los chequeos médicos del personal buscando

un potencial de cambio de 1 equivalente a bajo en la escala.

La quinta fuerza impulsadora es asignar un horario dentro de la jornada de
trabajo para actividades fisicas o de relajacion, cuya intensidad es 1 creando un
potencial de cambio de 5., no se puede omitir el limitado tiempo por parte de los
colaboradores para efectuar actividades de relajacion, lo cual puede actuar como una
fuerza bloqueadora con una valoracién de 5 alto que se lograra disminuir a 1 con

estrategias de horarios rotativos dentro de los puestos de trabajo.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



[ ]
Administracién
TECNOLOGICO SUPERIOR Recursos Humanos

ORDILLERA eersgasl

CAPITULO I
INVOLUCRADOS

Presencia de sintomatologia
relacionada con

enfermedades profesionales
ocasionadas por trabajo
rutinario y ausencia de
habitos saludables

Seguridad y
salud
ocupacional Departamento de
Recursos
Humanos

Figura: N. 1

Mapeo de Involucrados

Fuente: Administracién Zonal Calder6n
Elaborado por: Carla Revelo
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Tabla N.2
Matriz de analisis de involucrados
Actores Interés sobre el Problemas Recursos Interés sobre  Conflictos
Involucrados problema central percibidos Capacidades y el problema  potenciales
Mandatos central
Departamento Apoyar a los Carencia de Recursos: equipamiento Incluir Disminucion el
de Recursos colaboradores en la tiempo para Capacidades: Poseer una procesos de  nivel de
Humanos ejecucion de pausas  movilizarse aun  guia de pausas activasy  flexibilizacion  rendimiento
activas espacio abierto saber guiar al personal  de los horarios
Mandatos:
LOSEP
titulo iv

de la administracion
técnica del talento
humano
capitulo 1
de la carrera del servicio
publico
art. 122
(Se orienta a promover,
atraer, motivar, mejorar y
retener a las y los
servidores publicos)

Seguridad y Precautelar el Desinterés para Plan Nacional del Buen Motivar alos  Escasos
salud bienestar y la salud  aplicar las pausas Vivir Objetivo. 1 servidores seguimientos
ocupacional de los colaboradores  en las zonales de (Garantizar una vida publicos a para velar por
Quito digna con iguales realizar pausas la salud de los
activas colaboradores
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oportunidades para todas mediante
las personas) capacitaciones

Colaboradores  Gozar de una buena  Desconocimiento  Recursos: infraestructura ~ Promover el  Desorganizacio
de la empresa salud, evitando de los beneficios Capacidades: conocimiento  ny desinterés
enfermedades de las pausas Brindar apoyo en la de las pausas  para aprender
profesionales activas realizacion de las pausas activas sobre las
activas pausas activas
Mandatos:
LOSEP
capitulo viii
de la salud ocupacional
art.229
(implementar un plan de
salud ocupacional
integral que tendra
caracter esencialmente
preventivo y de
conformacion
multidisciplinaria)

IESS Verificar la Incumpliendo en Reglamento de Cumpliendo de Limitada
disminucion de las normas de Seguridad y Salud de los  las normativas cobertura de
enfermedades seguridad y salud Trabajadores de seguridad y  capacitaciones
profesionales y ocupacional Art.5 salud a entidades
accidentes laborales ocupacional  publicas
Familias Bienestar reflejado Carencia de Constitucion del Mejorar el Escaso tiempo
en salud fisica 'y tiempo debido a Ecuador. estilo de vida  en familia
mental un trabajo muy buscando el
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demandante para
tener una vida de
calidad

ITSCO Desarrollar

proyectos

Uso limitado de
herramientas
tecnoldgicas para
aplicabilidad de
los proyectos

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Seccion Tercera
Formas de trabajo y su
retribucion
Art. 326
Principio numero 5

Reglamento interno del
ITSCO, titulo I art. 105
(Validacién académica
de los conocimientos,
habilidades y
desempefios dando un
resultado final como
trabajo de titulacién o
examen complexivo)

Administracién

Recursos Humanos
= —% =

Cordillera

equilibrio entre
la parte laboral
y personal

Incentivar el
uso de la
tecnologia en
los proyectos

Plagio de la
informacion de
los proyectos
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Anadlisis de la matriz de involucrados

En la matriz de involucrados se identifican los actores directos e indirectos

relacionados con la problematica del proyecto.

Uno de los actores directos es el departamento de recursos humanos, cuyo
interés sobre el problema central es la aplicacion de las pausas activas, sin embargo, se
percibe como problema la carencia de tiempo para movilizarse a un espacio abierto. Los
recursos que se requieren para la realizacién de las pausas activas tienen que ver con
equipamiento e infraestructura, se estipula disponer de una guia de pausas activas y
definir con claridad los procesos de ejecucion, lo cual esta estipulado en la LOSEP en el
mandato de la titulo IV de la administracion técnica del talento humano capitulo 1 de la
carrera del servicio publico art. 122 que hace referencia a promover, atraer, motivar,
mejorar y retener a las y los servidores publicos que demuestren las competencias mas
adecuadas; permitir su estabilidad y promocion; y elevar los niveles de eficiencia., cabe
indicar que el interés sobre el problema es incluir procesos de flexibilizacion de los
horarios sin dejar de lado el conflicto potencial relacionado con la disminucion del

rendimiento.

Otro de los actores directos es el area de seguridad y salud ocupacional que se
encuentra a cargo de Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social, cuyo interés sobre el
problema central es apoyar a los colaboradores en la ejecucion de pausas activas, se
observa como problema el desinterés para aplicar las pausas activas, en las zonales de
Quito, los mandatos del Plan Nacional del Buen Vivir Objetivo. 1 el cual dice

garantizar una vida digna con iguales oportunidades para todas las personas, el interés

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



Administracién 16
TECNOLOGICO SUPERIOR Recursos Humanos

P e r = >y a l
ORDILLERA Cord;llorcx

sobre el problema es motivar a los servidores publicos a realizar las pausas activas,
mediante capacitaciones, no obstante, el conflicto potencial son los escasos

seguimientos para velar por la salud de los colaboradores.

Otro actor importante directo son los colaboradores de la empresa, el interés
radica en gozar de una buena salud, evitar enfermedades profesionales, cabe recalcar
que existe desconocimiento de los beneficios de las pausas activas. Para poner en
marcha la mejora se necesita la participacion de los recursos que se requieren como
infraestructura, ademas se menciona como capacidad brindar apoyo en la realizacién
de las pausas activas, lo cual también esta estipulado en el mandato de la LOSEP
capitulo VI1I de la salud ocupacional art.229 que hace referencia a una salud
ocupacional integral, este servicio estara integrado por los siguientes elementos: a)
Medicina preventiva y del trabajo b) Higiene ocupacional ¢) Seguridad ocupacional d)
Bienestar social Las instituciones contempladas, resaltando que interés sobre el
problema es promover el conocimiento de las pausas activas, afirmando que el conflicto

potencial es la desorganizacion y desinterés para aprender sobre estos temas.

el IESS constituye un actor indirecto que tiene como interés ,verificar la
disminucion de enfermedades profesionales y accidentes laborales., percibe como
problema es incumpliendo en las normas de seguridad y salud ocupacional, lo cual se
contrapone a lo que indica el mandato de Reglamento de Seguridad y Salud de los
Trabajadores art.5 que manifiesta que El Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social, por
intermedio de las dependencias de Riesgos del Trabajo, tendra las siguientes funciones
generales: 1. Ser miembro nato del Comité Interinstitucional. 2. Vigilar el mejoramiento

del medio ambiente laboral. El interés sobre el problema por lo tanto es que se cumplan

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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las normativas de seguridad y salud, visualizando el conflicto potencial puede darse por

la limita cobertura de capacitaciones a entidades publicas.

las familias constituyen un involucrado indirecto importante que tienen como
interés tanto fisico y mental de sus familiares que laboran dentro de las instituciones
publicas, se percibe como problema carencia de tiempo debido a un trabajo muy
demandante para tener una vida de calidad, que como bien indica en el mandato
correspondiente a Constitucion del Ecuador. Seccion Tercera Formas de trabajo y su
retribucion Art. 326 Principio nimero 5 en el derecho al trabajo se sustenta en los
siguientes principios: Toda persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un
ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y
bienestar. el interés sobre el problema central es mejorar el estilo de vida buscando el
equilibrio entre la parte laboral y personal, sin dejar de lado el conflicto potencial hace

referencia él es escaso tiempo en familia para convivir

El ultimo actor indirecto es el Instituto Tecnoldgico Superior Codillera, el cual
menciona que es necesario desarrollar proyectos, ya que percibe como el uso limitado
de herramientas tecnolégicas para aplicabilidad de los mismos. en el reglamento interno
del ITSCO se enuncia la Unidad de Titulacion es la Unidad curricular que incluyen las
asignaturas, cursos o su equivalente, que permiten la validacién académica de los
conocimientos, habilidades y desempefio adquiridos en la carrera para la resolucién de
problema, dilemas o desafios de una profesion. el interés sobre el problema central es
incentivar el uso de la tecnologia en los proyectos, teniendo en cuenta que el conflicto

potencial es el posible aumento de porcentaje de plagio de la informacion.
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CAPITULO Il

ARBOL DE PROBLEMAS Y OBJETIVOS

E Aumento del porcentaje de enfermedades profesionales en los colaboradores

A
EFECTOS |

| Improductividad Niveles de desempefio inadecuados

T

D Afectacion de la salud Rotacion de personal

PROBLEMA CENTRAL Presencia de sintomatologia relacionada con enfermedades profesionales
ocasionadas por trabaio rutinario v ausencia de habitos saludables
D Ausencia de procesos técnicos Limitado seguimiento y capacitacion
relacionados con seguridad y salud en la adopcion de habitos saludables

T ocupacional

Tareas repetitivas Agotamiento fisico y mental

Insatisfaccion laboral

f

CAUSAS '
E Inexistencia de una cultura de prevencion de la salud
Figura: N.2

Arbol de problemas
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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3.01.01 Analisis del arbol de problemas

En el presente proyecto se ha identificado la relacion causa efecto, como
problema central se determina la sintomatologia relacionada con enfermedades
profesionales ocasionadas por trabajo rutinario y ausencia de habitos saludables, se han
establecido tres causas directas., en la primera hace referencia al sedentarismo cuya

consecuencia se relaciona con la afectacién de la salud.

La segunda causa directa, manifiesta la ausencia de procesos técnicos
relacionados con seguridad y salud ocupacional, lo que ocasiona un aumento en la

rotacion del personal dentro de la empresa.

La ultima causa directa se refiere al limitado seguimiento y capacitacion en la
adopcion de habitos saludables, lo cual provoca insatisfaccion laboral. Con respecto a
las causas indirectas se menciona tareas repetitivas, agotamiento fisico y mental lo cual

da como resultado la improductividad y los niveles de desempefio inadecuados.

Finalmente, la causa estructural es la inexistencia de una cultura de prevencion
de enfermedades ocupacionales, lo cual provoca el aumento del porcentaje de las

mismas.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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3.02 Arbol de objetivos

E Se ha disminuido el porcentaje de enfermedades profesionales en
los colaboradores

| Se ha mejorado la productividad Aumentado el nivel de desempefio

D Se ha mejorado la salud y el Disminuido la rotacion de Se ha aumentado la satisfaccion
bienestar de los colaboradores personal laboral

Incentivar habitos saludables para disminuir la sintomatologia

relacionada con enfermedades profesionales

!

D Implementado el seguimiento y
capacitacion en la adopcion de habitos

saludables
Disminuido las tareas repetitivas Controlado el agotamiento fisico y
| mental

Se ha creado una cultura de prevencion de la salud

Figura: N.3

Arbol de objetivos

Fuente: Administracion Zonal Calderdn
Elaborado por: Carla Revelo
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3.02.01 Analisis del arbol de objetivos

El analisis del arbol de objetivos determina los medios y los fines, el problema
central se convierte en el proposito del proyecto el mismo que busca incentivar habitos
saludables para disminuir la sintomatologia relacionada con enfermedades
profesionales, dentro de los medios directos se menciona la posibilidad de desarrollar
estrategias para disminuir el sedentarismo, de esta manera se mejora la salud y el

bienestar de los colaboradores.

Otro medio directo promueve el disefio de procesos de seguridad y salud

ocupacional para disminuir la rotacion de personal.

El Gltimo medio directo esta enfocado en implementar un seguimiento y
capacitacion para la adopcion de habitos saludables, de esta manera se podra aumentar

la satisfaccion laboral.

Con respecto a los medios indirectos se menciona la disminucion de las tareas
repetitivas y el control del agotamiento fisico y mental para aumentar los niveles de

desempefio.

Finalmente, con el medio estructural se ha creado una cultura de prevencién de

la salud para disminuir el porcentaje de las mismas

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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4.01 Matriz de andlisis de alternativas

Tabla N.3

Matriz de andlisis de alternativas

[
&>

Administracién
Recursos Humanos
FPersoma

Cordillera

CAPITULO IV
ANALISIS DE ALTERNATIVAS

22

OBJETIVO IMPACTO FACTIBILIDAD FACTIBILIDAD FACTIBILIDAD FACTIBILIDAD TOTAL CATEGORIA
SOBRE EL TECNICA FINANCIERA SOCIAL POLITICA
PROYECTO
Mejorar la 5 5) 5) 4 4 23 ALTO
productividad
Mejorar la salud y el 5 5 4 4 5 23 ALTO
bienestar de los
colaboradores
Aumentar la 5 5 4 5 4 23 ALTO
satisfaccion laboral
Definir estrategias 5 5 5 5 4 24 ALTO
para disminuir el
sedentarismo
Controlar el 5 3 4 5 5 22 MEDIO
agotamiento fisico y
mental

Fuente: Administracion Zonal Calderdn
Elaborado por: Carla Revelo
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4.01.01 Andlisis de la matriz de andlisis de alternativas

En la matriz de analisis de alternativas se han elegido cinco objetivos
importantes que le agregan valor al proyecto, el primer objetivo es mejorar la
productividad. EIl impacto sobre el proposito, factibilidad técnica y factibilidad
financiera de cinco, lo cual indica que el objetivo tiene relevancia dado que se contara

con el presupuesto necesario para implementarse.

La factibilidad politica y social alcanza una valoracion de 4 que es aceptable. Al

totalizar se obtiene un puntaje de 23 el cual pertenece a la categoria alta.

El segundo objetivo es mejorar la salud y el bienestar de los colaboradores,
siendo el impacto sobre el propdsito, factibilidad técnica y factibilidad politica

valorados con cinco, dado que se dispone de toda la informacion para su cumplimiento.

La factibilidad financiera y la factibilidad social tiene una estimacion de cuatro
que es tolerable. Al ver la totalidad de cada uno se tiene un resultado de 23 homologado

a la categoria alta

Como tercer objetivo se busca aumentar la satisfaccion laboral, donde el
impacto sobre el propésito, factibilidad técnica y la factibilidad social, obtienen un
puntaje de cinco. Podemos destacar que este objetivo es importante ya que un
colaborador que es feliz trabaja mejor, por lo que implica niveles de concentracion

altos.

El puntaje de cuatro tiene la factibilidad financiera y la factibilidad politica. Al

obtener la sumatoria se consigui6 un total de 23 que corresponde a la categoria alta.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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El antepenultimo objetivo, define estrategias para disminuir el sedentarismo., se
puede evidenciar que el impacto sobre el propdsito, factibilidad técnica, factibilidad
financiera y factibilidad social, tienen un pardmetro de cinco., Es decir que la
posibilidad de lograrlo es relevante dado que se dispondra de los datos para poder

verificar los niveles de sedentarismo de la empresa y establecer estrategias de mejora.

La factibilidad politica tiene una calificacion de cuatro, ya que las instancias del
gobierno relacionadas con salud estan interesadas en mejorar el estilo de vida de los

habitantes. El puntaje total obtenido es 24 perteneciente a la categoria alta.

El Gltimo objetivo es controlar el agotamiento fisico y mental., corresponde al
impacto sobre el propdsito, factibilidad social y politica, un resultado de cinco, lo cual
refleja la importancia de que los colaboradores estén activos durante la jornada de

trabajo para tener resultados 6ptimos de cada uno de ellos

La factibilidad técnica tiene una valoracion de tres, mientras que la factibilidad
financiera alcanza un parametro de cuatro. El resultado final es 22 que dentro de la

escala significa medio.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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Factibilidad de
lograrse

Es factible
porque al
disponer de
descansos
dentro de la
jornada laboral
los niveles de
atencion y
concentracion.
(5)

Se desea crear
conciencia
sobre la
importancia de
cuidar la salud.

®)

El
administrador
zonal esta
interesado en
motivar al
personal a
través de
incentivos (5)
Es una politica
de salud
ocupacional (5)

Tener
flexibilizacion
en los horarios
para que se
pueda realizar
ejercicio,
implementar
pausas activas
diferentes (5)

25

Impacto de
genero

Se incluird a
los hombres
y mujeres (5)

Existe un
equilibrio de
participacion
tanto de
hombres
como de
mujeres (5)

Existira
equidad de
género (5)

El proyecto

esta disefiado
para hombres
y mujeres (5)

Se mantiene
equidad de
género (5)

25

Matriz de analisis de impacto de los objetivos

Impacto
ambiental

Existira el codigo
QR cada persona
gue desee
realizar pausas
activas, lo hara
€en su puesto de
trabajo sin
perturbar el
ambiente de los
comparfieros (4)
Mediante el uso
de la tecnologia
no abra
afectacion al
ambiente por el
uso excesivo de

papel (4)

El impacto
ambiental es
irrelevante (1)

El impacto
ambiental es
irrelevante (1)

El impacto
ambiental es
irrelevante (5)

15

Fuente: Administracion Zonal Calderdn
Elaborado por: Carla Revelo
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4.02. Matriz de analisis de impacto de los objetivos

TablaN. 4

Relevancia

Es relevante ya que
mediante los
resultados de
rendimiento
podemos ver que
nuestro personal
esta capacitado y
feliz en su puesto
de trabajo (5)

Es importante
mantener la salud
de los
colaboradores ya
que de esta forma
se sienten
motivados y
aumentan su nivel
de rendimiento. (5)

Es necesario para
disminuir el
ausentismo y la
rotacion del
personal (5)

Cuidar lasalud y el
bienestar de los
colaboradores (5)

Aumentar los
niveles de
productividad (5)

25

Sostenibilidad Total

Establecer 24
indicadores que
demuestren los

niveles de
productividad (5)

Realizar 24
controles

médicos

periddicos dos

veces al afo. (5)

Establecer 21
indicadores para

medir el

ausentismo y la
rotacion del

personal (5)

Controles 21
médicos
periddicos (5)

Seguimiento a 25
los procesos de
flexibilizacion de
horarios (5)

25 115

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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ALTO
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4.02.01. Analisis de la matriz de impacto de los objetivos

B PUNTAJE TOTAL 125 B PUNTAJE OBTENIDO 115

Figura: N.4
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Dentro de la matriz de impacto de los objetivos, si se hubiesen valorado cada
uno de ellos con cinco obtendriamos un total ideal de 125 puntos que representa el
100%, sin embargo, la realidad de la empresa tiene ciertos factores que han obtenido
una puntuacion menor sobre todo en el impacto ambiental, de alli que el resultado del
analisis da un total de 115 puntos que representa el 92% de factibilidad, lo cual se

puede considerar como aceptable.

Los objetivos planteados son alcanzables, estan alineados al propoésito del

proyecto.
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13,04%

= Sostenibilidad 25 = Relevancia 25 = Impacto ambiental 25

Impacto de genero 15 m Factibilidad de lograrse 25 = PUNTAJE TOTAL 115

Figura: N.5
Fuente: Administracion Zonal Calderdn
Elaborado por: Carla Revelo

En esta gréfica se puede observar el puntaje obtenido luego de la valoracion
realizada en la matriz, mismo que es 115 de impacto sobre el proposito representa el
21.73%, significa que todos los objetivos estan acordes con el proposito general del
proyecto, lo cual es favorable por que afirma su viabilidad.

En el impacto de género se calificd con 21.73% ya que es importante debido a
que el proyecto involucra a hombres y mujeres.
El impacto ambiental es irrelevante en el proyecto con un puntaje de 13.04%.
La sostenibilidad ha sido valorada en 21.73%, lo cual se conseguira con seguimientos,
proyectos de mejora, actualizaciones, de esta manera se tomara medidas preventivas

para favorecer la calidad de vida.
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4.03 Diagrama de estrategias

Elaborar una guia
de pausas activas
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I:I | Aumentar el nivel de desempefio de los colaboradores

Incentivar habitos saludables para disminuir la sintomatologia relacionada
con enfermedades profesionales

v

Realizar un levantamiento de
informacion de las funciones que
sean esenciales, de aquellos
cargos que estan sujetos a un
nivel de estrés alto y con
actividades rutinarias

I
Identificar a las personas que
posean discapacidad o
enfermedades criticas

Indagar las actividades que
desempefian y que involucran
desplazamiento de su area de trabajo,

para coordinar las pausas activas

Revision de ejercicios para incluir a
todos los funcionarios ya sea con

discapacidad o con enfermedades criticas

Disefiar la guia de pausas activas

Aprobacion de los ejercicios de las
pausas activas e impresion de la guia de
pausas activas

Designacion de lideres para involtcralos
en el proyecto

Figura: N.6
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v

Disminuir las tareas
repetitivas

Realizar pausas en las
actividades

Organizar el trabajo de
forma que los funcionarios
varien su actividad entre
dos 0 mas puestos de
trabajo

Planificar rotacién de tareas
a puestos de distinto tipo

Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo
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Controlar el agotamiento
fisico y mental

Establecer prioridades al
momento de entregar un
trabajo

Realizar una
capacitacion de
alimentacion adecuada

Efectuar pausas para
practicar la respiracion
como forma de relajacion

Mejorar los procesos de
trabajo
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4.03.01 Analisis del diagrama de estrategias

En el diagrama de estrategias se incluye la finalidad del proyecto, que es
aumentar el nivel de desempefio de los colaboradores, lo cual tiene que ver con el
propdsito que es incentivar los habitos saludables para disminuir la sintomatologia
relacionada con enfermedades profesionales para lo cual se han establecido tres

componentes u objetivos especificos.

El primer objetivo es elaborar una guia de pausas activas para lo cual se llevara

a cabo las siguientes actividades:

e Realizar un levantamiento de informacion de las funciones que sean esenciales,
de aquellos cargos que estan sujetos a un nivel de estrés alto y con actividades
rutinarias

e Identificar a las personas que posean discapacidad o enfermedades criticas

e Indagar las actividades que desempefian y que involucran desplazamiento de su
area de trabajo, para coordinar las pausas activas

e Revision de ejercicios para incluir a todos los funcionarios ya sea con
discapacidad o con enfermedades criticas

e Disefar la guia de pausas activas

e Aprobacién de los ejercicios de las pausas activas e impresion de la guia de
pausas activas

e Designacidn de lideres para cada area de trabajo y se les capacitara con
anterioridad sobre los temas que se llevara acabo

e Socializacion y levantamiento de ejercicios donde todos los funcionarios sean

incluidos

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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Con este objetivo se pretende desarrollar una propuesta que agregue valor a la
gestion del talento humano y que sobre todo precautele la salud y el bienestar de los

colaboradores y garantice su salud fisica y mental.

El segundo objetivo especifico es disminuir las tareas repetitivas para lo cual se

emprenderd las siguientes actividades:

e Realizar pausas en las actividades
e Organizar el trabajo de forma que los trabajadores varien su actividad entre dos
0 Ma&s puestos de trabajo

e Planificar rotacion de tareas a puestos de distinto tipo.

Este objetivo beneficiara debido a que incentiva la productividad, ya que las
personas cuando realizan actividades repetitivas tienden a perder niveles de atencion y
por ende la calidad del servicio va a disminuir, pero si se realizan ciertas pausas se
pueden ver favorecidos todos los colaboradores debido a que se van a sentir motivados

por lo cual aumentara sus niveles de atencion.

El altimo componente es controlar el agotamiento fisico y mental, se han

propuesto las siguientes actividades:

o Establecer prioridades al momento de entregar un trabajo
e Realizar una capacitacion de alimentacion adecuada
e Efectuar pausas para practicar la respiracion como forma de relajacién

e Mejorar los procesos de trabajo

Con este objetivo se busca que el personal este concentrado en su trabajo y

que goce de buena salud para que su productividad no se vea afectada.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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4.04 Matriz de marco légico

Tabla N.5 Matriz de marco l6gico

FINALIDAD

Aumentar el nivel de
desempefio de los
colaboradores

PROPOSITO

Incentivar habitos
saludables para
disminuir la
sintomatologia
relacionada con
enfermedades
profesionales

COMPONENTES

1.Elaborar una guia de
pausas activas

2.Disminuir las tareas
repetitivas

3.Controlar el
agotamiento fisico y
mental

ACTIVIDADES

1.1 Realizar un
levantamiento de
informacion de las
funciones que sean
esenciales, de aquellos
cargos que estan
sujetos a un nivel de
estrés alto y con
actividades rutinarias

1.2 Identificar a las
personas que posean
discapacidad o
enfermedades criticas
1.3 Revision de
ejercicios para incluir
a todos los
funcionarios ya sea
con discapacidad o con
enfermedades criticas
1.4 Disefiar la guia de
pausas activas

1.5 Aprobacion de los
ejercicios de las pausas
activas e impresion de
la guia de pausas
activas

1.6 Designacion de

lideres para cada area
de trabajo y se les

capacitara con

INDICADORES

NUmero de trabajadores con desempefio bajo /
tipo de actividad

INDICADORES

Tipo de enfermedad presentada /nimero de
trabajadores x 100.

INDICADORES

Elaboracién del documento / cronograma
establecido

# de actividades ejecutadas x 100 / # de
actividades programadas

Factores de riesgo de agotamiento
laboral/estrategias preventivas

RECURSOS PRESUPUESTO
Recursos humanos:
(Responsable del
proyecto)

(los lideres designados

de cada departamento)

Recurso Tecnolégico

(base de datos)

(laptop, infocus)

(flash memory) $15.80

(Parlantes) $20

Recursos materiales

e Resmade $3.50

hojas de
papel bond

e  Esferos $0.45

e  Impresiones $10

e Anillado $1

$2.50

MEDIOS DE
VERIFICACION
Evaluaciones de
desempefio cada
trimestre

MEDIOS DE
VERIFICACION
Reportes médicos

MEDIOS DE
VERIFICACION
Documento impreso de
la guia o el archivo
digital

Reportes de actividades
que se han realizado
seguimiento

Registros médicos

MEDIOS DE
VERIFICACION

Proforma

Proforma
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SUPUESTOS

Personal eficiente y
eficaz al momento de
realizar todas sus
actividades
SUPUESTOS

Gran nimero de
servidores publicos
con enfermedades
profesionales

SUPUESTOS

Dificultad para
recopilar informacion
para definir los
ejercicios de las
pausas activas
Personal
aprovechando al
mMAaximo sus
capacidades
Escaso apoyo por
parte de los directivos
para mejorar la
calidad de vida de los
colaboradores
SUPUESTOS

Limitado apoyo del
recursos humanos
para reunir la
informacion de los
cargos

Dificultad al
identifica los tipos de
discapacidades

Acogida por el
departamento de
recursos humanos
para aplicar la guia de
pausas activas
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anterioridad sobre los
temas que se llevara
acabo

1.7 Socializacion y
levantamiento de
ejercicios donde todos
los funcionarios sean
incluidos

2.1 Realizar pausas en
las actividades

2.2 Organizar el
trabajo de forma que
los funcionarios varien
su actividad entre dos
0 mas puestos de
trabajo

2.3 Planificar la
rotacion de las
personas a distintos
cargos

3.1 Establecer
prioridades al
momento de entregar
un trabajo

3.2 Realizar una
capacitacion de
alimentacién adecuada

3.3 Efectuar pausas
para practicar la
respiracion como
forma de relajacion
3.4 Mejorar los
procesos de trabajo

. Apoya
manos
e  Refrigerios

Recursos humanos:
(responsable del
proyecto)
(responsable de
recursos humanos)
Recursos
tecnoldgicos:
(base de datos
distributivo)
(flash memory)
Recursos materiales:
. Impresion
de hojas de
asistencia
del
programa
de pausas
activas

Recursos humanos:
(responsable del
proyecto

(jefe de cada area)
(funcionarios y
capacitador)
(secretaria de recursos
humanos)

Recursos
tecnoldgicos:
(flash memory)
(infocus)
(cable HDMI)
diapositivas)
Recursos materiales:
. Impresion
de hojas de
asistencia
e  Esferos
e  Tripticos
. Impresion
de guia de
ejercicios
de
respiracion

. Anillado

Total:

$10

$63.25

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Administracién
Recursos Humanos
Persomal
Cordilleras

Comunicacién
asertiva entre
compafieros para
variar actividades

Resistencia al cambio

Funcionarios con una
alimentacion
balanceada que les
ayude a mejorar su
salud

Escaza perseverancia
en la ejecucion de las
pausas activas
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4.04.01 andlisis del marco légico

En la matriz de marco Idgico, se establece la finalidad del proyecto que es
aumentar el nivel de desempefio de los colaboradores, siendo su indicador el nimero de
trabajadores con desempefio bajo versus tipo de actividad, lo cual se puede verificar en
las evaluaciones de desemperio trimestrales. Se establece un supuesto positivo con la

eficiencia del personal y eficacia al momento de realizar todas sus actividades.

Igualmente se incluye el propdsito del proyecto que es incentivar habitos
saludables para disminuir la sintomatologia relacionada con enfermedades profesionales
en este caso el indicador es el tipo enfermedad presentada versus el nimero de
trabajadores por cien, lo cual se puede constatar en los reportes médicos., no podemos
dejar de lado un supuesto que podria afectar el proyecto como es el gran nimero de

servidores publicos que puedan contraer enfermedades profesionales.

Se identifica en la matriz los componentes también conocidos como objetivos
especificos, el primer componente es elaborara un guia de pausas activas, se ha
identificado como indicador la elaboracion del documento versus el cronograma
establecido, el medio de verificacion es el archivo impreso de la guia o digital, se
reconoce como supuesto la dificultad de recopilar informacién para definir los

ejercicios de las pausas activas.

El siguiente componente busca disminuir las tareas repetitivas, para lo cual se
observara el nimero de actividades ejecutadas por cien versus el nimero de actividades
programadas, el medio de verificacion son los reportes de las actividades en
seguimiento, como supuesto se cuenta con el personal aprovechando al maximo sus

capacidades.
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El ultimo componente es controlar el agotamiento fisico y mental en el cual se
considerara como indicador los factores de riesgo de agotamiento laboral versus las
estrategias preventivas que se hayan implementado, el medio de verificacion son los
registros del departamento médicos, como supuesto se puede considerar el escaso apoyo

por parte de los directivos para mejorar la calidad de vida de los colaboradores.

Cada uno de los componentes incluyen actividades que se tienen que cumplir, para

el componente uno son las siguientes:

e Realizar un levantamiento de informacion de las funciones que sean esenciales,
de aquellos cargos que estan sujetos a un nivel de estrés alto y con actividades
rutinarias.

e Identificar a las personas que posean discapacidad o enfermedades criticas

e Revision de ejercicios para incluir a todos los funcionarios ya sea con
discapacidad o con enfermedades criticas

e Disefiar la guia de pausas activas

e Aprobacion de los ejercicios de las pausas activas e impresion de la guia de
pausas activas

e Designacidn de lideres para cada area de trabajo y se les capacitara con
anterioridad sobre los temas que se llevara acabo

e Socializacion y levantamiento de ejercicios donde todos los funcionarios sean

incluidos

Para el componente dos se han definido las siguientes:

¢ Realizar pausas en las actividades
e Organizar el trabajo de forma que los funcionarios varien su actividad entre dos

0 mas puestos de trabajo
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e Planificar la rotacion de las personas a distintos cargos
El componente ndmero tres involucra actividades como:

e Establecer prioridades al momento de entregar un trabajo
e Realizar una capacitacion de alimentacion adecuada
e Efectuar pausas para practicar la respiracion como forma de relajacién

e Mejorar los procesos de trabajo

Es importante indicar que el componente nimero uno es la propuesta del proyecto es
decir la elaboracion y socializacion de una guia de pausas activas para lo cual es
necesario hacer un andlisis de los recursos que intervienen para la elaboracion de la

misma, dentro de estos recursos tenemos, por ejemplo:

Recursos humanos: responsable del proyecto, lideres designados de cada departamento

y responsable de recursos humanos
Recursos tecnoldgicos: base de datos, laptop, infocus, flash memory y parlantes
Recursos materiales: Resma de hojas de papel bond, esferos, impresiones y anillos

Mismos que demandan como presupuesto minimo para la realizacién de esta guia el

valor de 63.25 dolares
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CAPITULO V
PROPUESTA
5.01 Antecedentes

La Administracion Zonal Calderdn aplica planes y proyectos en forma integral,
actuando en cada uno de los sectores, con la ejecucion de proyectos sociales,

infraestructura, servicios basicos y espacios publicos.

En dicha empresa existe el desconocimiento de los beneficios de las pausas
activas, como resultado existe personal agotado, con estrés, y con sintomatologia de
enfermedades profesionales, es importante resaltar que con la carga de trabajo que tienen

no disponen de tiempo para realizar ejercicio fisico ni tener una nutricion adecuada.

En el presente proyecto se disefiard una guia de pausas activas, con el uso de la
tecnologia mediante el codigo QR siendo algo innovador permitird a los funcionarios

realizar ejercicio fisico sin necesidad de posponer tareas o desplazarse a otro lugar.

Al realizar las mismas actividades, los funcionarios padecen de rutina laboral, al
no cambiar de tarea el personal puede enfermarse y se combatirad con las pausas activas
en donde se les brindara un tiempo, de relajacion para que su cerebro pueda oxigenarse y

volver a sus actividades.

El estrés laboral es uno de los factores alarmantes ya que los funcionarios. El

proposito del proyecto es ayudarles a que tengan un momento de realizar

ejercicios los cuales les ayudara a relajar su cuerpo y su mente, por lo cual al tener
ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR

LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



Administracién 37
TECNOLOGICO SUPERIOR R?cgrsqs Humanos]
ORDILLERA S ordiliors

personal relajado las tareas mejoran y la comunicacion entre comparieros se

facilita.

Mejorando la salud de cada uno de los colaboradores, mediante ejercicios fisicos
con los cuales se verd mejorada la concentracidn, la atencion al cliente, las relaciones

interpersonales y las labores de cada uno, ya que sentiran alivio en su cuerpo.

Favoreciendo su salud de esta manera ya que asi vamos a poder contar unos
funcionarios sanos, tratando de combatir el estrés y brindando un mejor servicio a los

clientes.

Lo fundamental del proyecto es fomentar el ejercicio fisico ya sea mediante
pausas activas o cualquier otro deporte en el cual se puedan formar mejor relacién entre

compafieros y disfruten realizando actividades fisicas.
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5.02 Justificacion

Se realizaré el proyecto de pausas activas, porque la empresa a través del
departamento de talento humano se preocupa por la salud de cada uno de los
funcionarios, no solo por su aporte laboral, sino también por la importancia que tiene

el bienestar personal desde el punto de vista humano.

La mayoria de funcionarios no disponen de tiempo para trasladarse de un lugar a
otro para realizar pausas activas debido a que el cargo que tienen les demanda muchas

tareas, por lo cual les dan prioridad a sus labores que a realizar pausas activas.

Siendo la tecnologia una herramienta importante se pretende que los
colaboradores estén activos y dispuestos a realizar ejercicios mediante el codigo QR y
ayudar a incentivar habitos saludables, para contar con talento humano sano tanto
fisicamente como mentalmente., es decir productivo y comprometido, siempre

precautelando su salud.

5.03 Objetivo general

Incentivar habitos saludables para disminuir la sintomatologia relacionada con

enfermedades profesionales
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5.04 Marco teorico (Relacion de contenidos)

Pausas activas

Las pausas activas son breves descansos durante la jornada laboral que sirven
para recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, ademas
de prevenir enfermedades causadas por trabajos que no implican mucho
movimiento. A través de diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la
fatiga muscular, se previenen los trastornos osteomusculares y se evita el estrés
ocupacional. (Cromos, 2013)

Fatiga fisica

La fatiga laboral es una consecuencia de la actividad excesiva y del trabajo
monotono, pudiendo ser aliviada con horarios razonables, periodos de descanso
adecuados y tiempo suficiente para el suefio, el recreo y la alimentacién. La
fatiga por tanto, se presenta como una aptitud decreciente para efectuar un
trabajo. (NAVARRO, 2015)

Fatiga mental

La fatiga mental y emocional es un estado de agotamiento fisico y psicoldgico
cronico, resultado de un exceso de exigencias personales y un estrés mental
continuado. Es la sensacion de estar emocionalmente exhaustos y agotados por
las situaciones que nos rodean. Suele ser el resultado de una sobrecarga de
sucesos estresantes tales como la ruptura de una relacion, la muerte de un ser
querido o una busqueda de empleo sin éxito. (Marta Guerri, 2018-2019)

Enfermedad profesional

Son afecciones cronicas, causadas de una manera directa por el ejercicio de la
profesion u ocupacion que realiza el trabajador y como resultado de la
exposicion a factores de riesgo, que producen o no incapacidad laboral. (IESS,
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social, s.f.)

Cédigo QR

Un cddigo QR es una matriz en dos dimensiones formada por una serie de
cuadrados negros sobre fondo blanco. Esta matriz es leida por un lector
especifico (Lector de QR) en nuestro dispositivo mévil y de forma inmediata
nos lleva a una aplicacién en Internet ya sea un mapa de localizacién, un correo
electronico, una pagina web o un perfil en una red social. (Tomas, 2016)
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5.05 Descripcién del marco tedrico

Las pausas activas tienen su origen en Polonia en el afio de 1925 su primer nombre fue
gimnasia de pausas, donde estaba destinada para los obreros el cual consistia en un descanso

tomando leche con miel y volver a retomar sus actividades.

Con el pasar de los afios se extendié en Holanda y Rusia a comienzos de los afios 60 se
traslado a Bulgaria, Alemania, Suecia y Bélgica. En Japdn hubo una consolidacién y

obligatoriedad en la Gimnasia Laboral Compensatoria (GLC)

En el afio de 1928 después de la segunda guerra mundial, se implementé en las
empresas como Toyota, Mitsubishi donde se fue expandiendo. Credndose leyes donde obligan a

realizar descansos laborales

Desde 1950, el ambito laboral ha sido reconocido como un espacio adecuado para la
promocion de salud y luego en 1995 esto fue ratificado por la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS) y la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT).

En Estados Unidos, la gimnasia laboral o pausa activa fue adoptada por el afio 1986, las
primeras manifestaciones de actividad fisica y tiempo libre para los trabajadores de la empresa

se registro en el afio de 1901 en la fabrica de tejidos de BANGU de Rio de janeiro, Brasil.

En los afios 80, comienzan las empresas a demostrar su interés por los trabajadores

tanto nacionales como estales. (Sarmiento, 2018-2019)
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Importancia y beneficios de las pausas activas

Existen muchos beneficios tanto para el cuerpo como para la mente al hacer pausas
activas tras varias horas sentados en la misma posicion. Algunos de los mas importantes

son los siguientes:

e Libera estrés articular y muscular.

e Favorece la autoestima

e Motivar y mejorar las relaciones interpersonales, promoviendo la integracion
social

e Disminuye riesgo de enfermedad profesional.

e Aumento de los niveles de concentracion (Yépez, 2014)

Las pausas activas brindan varios beneficios importantes, uno de ellos es que
permite la reactivacion articular y muscular después de estar es una posicion estéatica, se
favorecera también a nivel cerebral ya que se elevan los niveles de atencién y se

optimizara el servicio al usuario.

Al realizar pausas activas favorece la autoestima ya que permite que los
funcionarios se sientan comodos en su espacio de trabajo, porque la salud del talento

humano es lo mas importante para la empresa.

Mediante esta estrategia de incentivar habitos saludables, también se motivara a
mejorar las relaciones interpersonales debido a que al realizar ejercicio se empieza a
lograr mayor integracion, venciendo obstaculos como la vergiienza, o inseguridad y
sobre todo se favorece las relaciones entre compafieros que laboran en otras areas,

impulsando un buen clima laboral.
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Las pausas activas deberian implementarse como un habito saludable, por que
disminuye las enfermedades profesionales, debido a que se asigna un tiempo para que el
cuerpo se relaje y sobre todo estar activos al momento de hacer ejercicios. Lo cual es
favorable para los funcionarios., puesto que prevenimos el aparecimiento de

enfermedades profesionales.

Las dolencias asociadas con sintomatologia a nivel articular o muscular, sobre todo
en el cuello, espalda, miembros superiores e inferiores es otro factor importante por el
cual se deberia emprender un programa de pausas activas, debido a que la mayoria de
funcionarios las padecen y con esta implementacion disminuira las enfermedades

profesionales.

Se estudiara ejercicios especializados para que el cerebro esta alerta, también los
funcionarios al padecer fatiga, estan trabajando mecanicamente por lo cual no permite
un incremento de los niveles de concentracidn, de esta manera al realizar ejercicios se

estimula tanto el cuerpo como la mente.
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Contraindicaciones para realizar pausas activas

Es importante que las personas responsables del departamento de recursos
humanos en coordinacion con el area médica, consideren ciertos factores de riesgo para
las personas, antes de realizar pausas activas como por ejemplo las personas que sufren
de hipoglucemia debido a que es la falta de azlcar en la sangre por lo cual las personas
que la padecen no tienen la suficiente energia para realizar ejercicio fisico con tiempos

extendidos ya que pueden desmayarse o tener el ritmo cardiaco irregular.

Si bien las personas hipertensas pueden realizar ejercicio fisico siempre y

cuando consulten a su médico.

Las personas que padecen de osteoporosis, de artrosis y de problemas en la
columna se debe tomar ciertas consideraciones antes de realizar los ejercicios, debido a
que se estudiara las condiciones de cada uno y los ejercicios que son méas

recomendables para ellos.

Las personas que tienen movilidad limitada es otro factor de estudio para los
ejercicios ya gque se observara la movilidad del cuerpo y se realizara ejercicios

especiales para cada uno.
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Consideraciones generales:

Las pausas activas son muy importantes para mejorar la productividad, ya que es una
manera efectiva de disminuir los niveles de estrés y ayudara a prevenir lesiones por
malas posturas que de adquieren en el lugar de trabajo y ayudara a la mejora de la

circulacion de la sangre.

Un aspecto muy importante dentro de las pausas activas es la respiracion, la mejor
posicion para sentir la relajacion, al momento de sentir la inhalacion el cuerpo se va a ir

relajando.

La mejora de la productividad va ser notoria ya que el personal se va a volver activo, se
desea incentivar a tener habitos saludables uno de ellos los ejercicios con los cuales el
cuerpo va a despertar, va a mejorar el humor del funcionario y por ende mejorara en sus

tareas ya que se va a sentir motivado.

Debido a que el entorno laboral es exigente, siendo las pausas activas una herramienta
para ayudarnos a que el desempefio laboral mejore ya que al momento de realizar
ejercicios nuestro cerebro empieza a oxigenarse, lo cual es favorable ya que, al estar

ejecutando tareas repetitivas, las actividades encomendadas se realizan mecanicamente.

Los ejercicios deben ser suaves y pausados para cada uno de los ejercicios no debe
haber dolor, y que todos los participantes logren hacerlo por eso debe de ser pausado y

tener en cuenta el tiempo.
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5.06 Metodologia

1+D+i
I+D+1 o lo que es lo mismo Investigacion, desarrollo e innovacién , es un
nuevo concepto adaptado a los estudios relacionados con el avance tecnol6gico
e investigativo centrados en el avance de la sociedad, siendo una de las partes
mas importantes dentro de las tecnologias informativas. (desarrollo, 2013-2016)

Investigacion descriptiva

Es aquel método que permite ver el comportamiento de un sujeto sin inmiscuirse
en sus actividades, de tal manera que no se influye en su desenvolvimiento, sacando

conclusiones apegadas a la realidad. (Shuttleworth, 2008)

Observacion Directa

Es una técnica que consiste en observar atentamente el fenémeno, hecho o caso,
tomar informacion y registrarla para su posterior analisis. Es directa cuando el
investigador se pone en contacto personalmente con el hecho o fendmeno que
trata de investigar. (Puente, 2018-2019)

Encuesta

La encuesta es una de las técnicas de investigacion social de méas extendido uso
en el campo de la Sociologia que ha trascendido el ambito estricto de la
investigacion cientifica, para convertirse en una actividad cotidiana de la que
todos participamos tarde o temprano. Se ha creado el estereotipo de que la
encuesta es lo que hacen los sociélogos y que éstos son especialistas en todo.
(Fachelli, 2015)
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5.06 Modelo de la encuesta

ENCUESTA

Objetivo: Recopilar informacion para desarrollar una guia de activas, que permita a los
funcionarios de la empresa una mayor integracion, salir de la rutina de las actividades y

prevenir enfermedades profesionales que puedan afectar su salud y bienestar.

Instrucciones:

e Entodas las preguntas se escoge solo 1 opcién

e Evite tachones y enmendaduras

e Utilice esferogréafico de color azul

e Responda con toda sinceridad las preguntas a continuacion.

Datos generales:

Género: Hombre Mujer

Area de trabajo:

Directivo

Administrativo

Operativo

1.Ha presentado sintomatologia relacionada con:

Dolor en el cuello Dolor en hombros
Dolor en la espalda Irritabilidad
Dolor de cabeza Cansancio visual

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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2. ¢Realiza con frecuencia ejercicio fisico que favorezca su salud?

Si No

3. ¢Considera usted que las pausas activas pueden reducir los sintomas de

enfermedades profesionales?

Si No

4. ¢Ha tenido un diagndstico de enfermedades profesionales?

Si No

5. ¢ Asistiria con normalidad a los programas de las pausas activas?

Si No

6. ¢ Considera usted que la cantidad de trabajo que demanda su cargo, es un

impedimento para asistir a los programas de las pausas activas?

Si No

7. ¢Le gustaria tener en su celular un enlace sobre las pausas activas?

Si No

8. ¢ Estaria de acuerdo que se incluyan las pausas activas bailadas?

Si No

9. ¢ Piensa usted que la empresa debe implantar un programa de salud donde las

pausas activas sean un indicador de cumplimiento?

Si No

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



- Administracién 48
TECNOLOGICO SUPERIOR Rgcursos Hurnanosl
Persoma
ORDILLERA S orailTers

10. ¢ Qué aspectos considera usted fundamentales para que el proceso de las

pausas activas funcione adecuadamente?

Revisién de los horarios

Acondicionamiento del lugar

Mejorar la planificacion y organizacion de las actividades

Innovacidn la rutina de ejercicios

Dinamismo e integracion de los participantes

iAGRADECEMOS SU COLABORACION!
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5.07.01 Resultados de la aplicacién de la encuesta

Datos generales

Género: Hombre o Mujer

49

Tabla N.6
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Hombre 28 47%
Mujer 31 52%
Total 59 100%

Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo

Género

Frecuencia 28

b porcentaje 47%

Total:100%; —~

59 personas
encuestadas

Frecuencia 31
/_porcentaje 52%

Hombre Mujer H Total

Figura: 7
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Anélisis: se interpreto que en la Administracion Zonal Calderon existe 47%

funcionarios hombres y 52% funcionarias mujeres
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Area de trabajo
Tabla N.7
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Directivo 18 30%
Administrativo 22 37%
Operativo 19 32%
Total 59 100%

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Area de trabajo

Total 100%;
59 personas__|
encuestadas

Directivo Administrativo M Operativo M Total

Figura: 8
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Analisis: Los 59 funcionarios encuestados ocupan diferentes puestos entre ellos 30%

directivo, 37% administrativo y un 32% operativo
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Pregunta N.1.Ha presentado sintomatologia relacionada con:
Tabla N.8
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Dolor de 20 33.89% 33.89 33.89
cuello
Dolor de 10 16.94% 16.94 16.94
espalda
Dolor de 9 15.25% 15.25 15.25
cabeza
Dolor de 10 16.94% 16.94 16.94
hombros
Irritabilidad |5 8.47% 8.47 8.47
Cansancio 5 8.47% 8.47 100
visual
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo

Ha presentado sintomatologia relacionada con:

Frecuencia 20

_— porcentaje 33,89%

Total 100% Frecuencia 10
59 personas porcentaje 16,94%
encuestas
Frecuencia 9
porcentaje 15,25%

-

Frecuencia 10
e poorcentaje 16,94%
Frecuencia 5

. Porcentaje 8%
Frecuencia 5

porcentaje 8%

Dolor de cuello Dolor de espalda Dolor de cabeza Dolor de hombros
M |rritabilidad H Cansancio visual H Total

Figura: 9
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Andlisis: De la primera pregunta el 33.89% padece de dolor de cuello, el 16.94% de dolor de
espalda, el 15.25% dolor de cabeza, 16.94% dolor de hombros y 8.47 irritabilidad y cansancio
visual. Es alarmante que en diferentes porcentajes los funcionarios posean enfermedades.
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Pregunta N.2. ;Realiza con frecuencia ejercicio fisico que favorezca su salud?
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Tabla N.9
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 13 22.03% 22.03 22.03
No 46 77.76% 77.76 100
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Pregunta N.2 ¢(Realiza con frecuencia ejercicio fisico que favorezca su
salud?
Frecuencia 13
55— porcentaje 22%

Total 100%

59 personas
encuestadas

A Frecuencia 46
\_ porcentaje 77.76%

Si ®mNo M Total

Figura: 10
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Andlisis: El 22.03% manifiesta que, si realiza ejercicio fisico, en cambio el 77.76% no
esta interesado en realizar ejercicios, lo que nos demuestra que es necesario que las personas
conozcan la importancia de realizar las pausas activas como parte de una rutina de ejercicios

que va a favorecer su salud y su bienestar.
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Pregunta N.3. ;Considera usted que las pausas activas pueden reducir los sintomas de

enfermedades profesionales?
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Tabla N.10
Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje | Porcentaje
valido acumulado
Si 37 62.71% 62.71 62.71
No 22 37.28% 37.28 100
Total 59

53

Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo

Pregunta N.3 ¢{Considera usted que las pausas activas pueden reducir
los sintomas de enfermedades profesionales?

Frecuencia 37

. porcentaje 62%

Total 100%
59 personas _—
encuesadas

Frecuencia 22
——————_ porcentaje 37%

Si ®mNo HTotal

Figura: 11
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Anélisis: EI 62.71% de los funcionarios encuestados contestd que, si pueden reducir
los sintomas de enfermedades profesionales, mientras el 37.28% considera otros factores para
reducir las enfermedades. Con lo cual se puede observar que el interés por realizar pausas

activas esta presente por lo tanto el proyecto es sustentable.
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Pregunta N.4. ;Ha tenido un diagnoéstico de enfermedades profesionales?
Tabla N. 11
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 25 42.37% 42.37 42.37
No 34 57.62% 57.62 100
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Pregunta N.4 ¢{Ha tenido un diagndstico de enfermedades
profesionales?

Frecuencia 25
porcentaje 42.37%

—

Total 100%
59 personas
encuestadas

—_|

Frecuencia 34
—____porcentaje 57.62%

Si mNo M Total

Figura: 12
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Anélisis: En relacion a la pregunta, el 42.37% ha tenido un diagndstico de
enfermedades profesionales, mientras que el 57.62% no. Se observé que no se han
realizado chequeos médicos adecuados para los funcionarios, lo cual es una alerta ya

que los programas de salud deben ser preventivos.
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Pregunta N.5. ;Asistiria con normalidad a los programas de las pausas activas?

Tabla N.12
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 39 66.10% 66.10 66.10
No 20 33.89% 33.89 100
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Pregunta N.5 ¢Asistiria con normalidad a los programas de las pausas
activas?

Frecuencia 39
porcentaje 66.10

/

Total: 100%
59 personas _—
encuestadas

Frecuencia 20
\ porcentaje 33.89%

Si ®mNo HTotal

Figura: 13
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Analisis: En la pregunta se investigo que el 66.10% de los funcionarios
asistirian con normalidad al programa de las pausas activas, mientras el 33.89%, no
demuestra interés puesto que les preocupa coordinar sus actividades y el tiempo que
requieren las mismas., sin embargo, estan motivados con disponer en su celular del

codigo QR

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



/'I\ :\ o
Administracién 56
TECNOLOGICO SUPERIOR Recursos Humanos

ORDILLERA = E o n
Pregunta N. 6. ;Considera usted que la cantidad de trabajo que demanda su cargo, es un

impedimento para asistir a los programas de las pausas activas?

Tabla N.13
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 33 55.93% 55.93 55.93
No 26 44.06% 44.06 100
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo

Pregunta N. 6 ¢Considera usted que la cantidad de trabajo que
demanda su cargo, es un impedimento para asistir a los programas de
las pausas activas?

Frecuencia 33

_— porcentaje 55.93

Total: 100%
59 personas
encuestadas

Frecuencia 26
porcentaje 44.06

£

Si mNo M Total

Figura: 14
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Anélisis: De los funcionarios encuestados el 55.93% considera que, la carga de trabajo
gue poseen es impedimento para asistir al programa de pausas activas, y el 44.06% aseguro su
participacion. Por lo cual se propondra alternativas para que los todos los funcionarios
participen, ya que el programa de pausas activas facilitara la mejora de la salud y el bienestar

para los colaboradores.
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Pregunta N.7 ¢Le gustaria tener en su celular un enlace sobre las pausas activas?
Tabla N. 14
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 33 55.93% 55.93 55.93
No 26 44.06% 44,06 100
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo

Pregunta N. 7 ¢Le gustaria tener en su celular un enlace sobre las
pausas activas?

Frecuencia 33
porcentaje 55.93%

Total 100%
59 personas __——
encuestadas

Frecuencia 26

\ Porcentaje 44.06%

Si No M Total

Figura: 15
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Analisis: De los 59 funcionarios encuestados el 55.93% manifiestan que les gustaria

tener un enlace a través del cddigo QR, mientras el 44.06% no les interesa el enlace

A los funcionarios les gustaria tener un enlace directo en su teléfono ya que pueden
realizar los ejercicios desde casa o directamente en el lugar de trabajo sin tener que desplazarse

a un lugar abierto.
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Cordilleras

Pregunta N.8 ¢Estaria de acuerdo que se incluyan las pausas activas bailadas?

Tabla N. 15

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 27 45.76% 45.76 45.76
No 32 54.23% 54.23 100
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo

Pregunta N. 8 ¢Estaria de acuerdo que se incluyan las pasusas activas
bailadas?

Frecuencia 27
55— porcentaje 45.76%

Total: 100%
59 personas
encuestadas

\

Frecuencia 32
\_ porcentaje 54.23%

Si No M Total

Figura: 16
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Andlisis: En la gréfica se observa que 27 personas correspondientes al 45.76% estan de
acuerdo que se incluya las pausas activas bailadas, mientras que 32 personas que respondieron a

esta pregunta equivalente al 54.23% indican que no les parecio relevante.

Como se observa la mayoria no esta de acuerdo en realizar estas pausas activas
bailadas, seria importante tenerlo como plan piloto para que mas adelante los funcionarios se

sientan motivados.
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Pregunta N.9. ;Piensa usted que la empresa debe implantar un programa de salud

donde las pausas activas sean un indicador de cumplimiento?

Tabla N.16
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Si 41 69.49% 69.49 69.49
No 18 30.50% 30.50 100
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Pregunta N.9
éPiensa usted que la empresa debe implantar un programa de salud
donde las pausas activas sean un indicador de cumplimiento?

Frecuencia 41
porcentaje 69.49%

P

Total: 100%
59 personas
encuestadas

\ Frecuencia 18
porcentaje 30.50%

Si No M Total

Figura: 17
Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
Analisis: como respuesta a esta pregunta el 69.49% esta a favor de que las pausas
activas sea un indicador de cumplimiento, mientras que un 30.50% esta en desacuerdo,

mediante el indicador de cumplimiento los funcionarios se van a ver comprometidos de realizar

las pausas activas, por lo cual el proyecto es sostenible.
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Pregunta N.10. ;Qué aspectos considera usted fundamentales para que el proceso de las

pausas activas funcione adecuadamente?

Tabla N. 17
Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Revision de 10 16.94% 16.94 16.94
horarios
Acondicionamiento | 16 27.11% 27.11 27.11
del lugar
Mejorar la 8 13.55% 13.55 13.55
planificacion
Innovacién en la 20 33.89% 33.89 33.89
rutina
Dinamismo e 5 8.47% 8.47 100
integracion
Total 59

Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo

é¢Que aspectos considera usted fundamentales para que el proceso de
las pausas activas funcione adecuadamente

Frecuencia 10

porcentaje 16,94%
B

Frecuencia 16
T~ porcentaje 27,11%

Frecuencia 8
~_ porcentaje 13,55%

Frecuencia 20
porcentaje 33,89%
Frecuencia 5

porcentaje 847% _—

Revision de horarios Acondicionamiento del lugar ™ Mejorar la planificacion

M Innovacion de la rutina W Dinamismo e integracion M Total

Figura: 18
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

Analisis: En la Gltima pregunta el 16.94% le gustaria que haya una revisién de horarios, el
27.11% acondicionamiento del lugar, el 13.55% mejorar la planificacion, 33.89% la innovacion
de la rutina y un 8.47% dinamismo e integracion. Por lo cual se va a proponer ejercicios
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innovadores para que a los funcionarios les parezca atractivo y se sientan motivados para
realizar los ejercicios.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



62

5.08 Portada de la propuesta

Guia de pausas
activas

lactiva tu mente!
lactiva tu cuerpo!

Cree en ti y todo sera posible

Figura: 19

Portada de la propuesta

Fuente: Administracién Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo



@ 2

Administracién 63
TECNOLOGICO SUPERIOR i?cursos Humano?
e rsomna
ORDILLERA Cordilleras

Tematica
¢QUE sON las PaUSAs aCtIVAS?..........cecveeeeeeieieriesiese e e eresneens 5
¢POr qUé hacer PauSas aCtiVaS?..........ccoerveerirerierieenienieesiesieeans 5
Fatiga fisica
Fatiga mental
El sedentarismo
Enfermedades profesionales
Principales enfermedades profesionales
Lumbalgia
Sindrome del Tunel carpiano
Estrés laboral
Fatiga visual
Recomendaciones antes de realizar pausas activas
Ejercicios

Ejercicios de calentamiento

Ejercicios de cabezay cuello

Ejercicios

Ejercicios

Figura: N.20
Fuente: Administracion Zonal Calderédn
Elaborado por: Carla Revelo
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Ejercicios
Ejercicios

Ejercicios

Ejercicios para personas que padecen dolor de espalda
Ejercicio numero 1
Ejercicio numero 2

Ejercicio numero 3

Ejercicios para personas que tienen movilidad limitada

Ejercicios

Ejercicios

Ejercicios
Ejercicios para aumentar la creatividad
Ejercicios
Pasos para tener una vida mas saludable

Pasos para tener pausas activas en su celular

Figura: N.21
Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo
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PROLOGO

Hoy en dia sabemos que la mayoria de las personas ya no tiene
tiempo para realizar algun deporte, lo cual esta causando una
sociedad con varias enfermedades entre ellas la diabetes, artrosis
y no dejemos de lado las enfermedades profesionales. Siendo la
principal causa del sedentarismo, y los habitos poco saludables

La calidad de vida del talento humano, deberia ser el objetivo de
toda empresa., por ello la estrategia de incentivar a realizar
pausas activas, mejora la productividad el desempefio y el trabajo
colaborativo ademas coadyuvara al desarrollo de las personas,
entregando esta herramienta para fomentar una cultura
preventiva

Esta guia va a promover un cambio en el estilo de vida dentro del
lugar de trabajo, para ello se tomaré en cuenta rutinas
considerando las condiciones fisicas, de discapacidad de los
colaboradores

Se tomara en cuenta recomendaciones para las personas que
tengan enfermedades como artrosis, osteoporosis y dolores de
columna

......

Figura: N.22
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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y La presente guia de pausas activas esta dirigido a todos los
s funcionarios de la Administracion Zonal Calderon, como una
estrategia preventiva que contribuya al bienestar fisico y mental
de las personas. EI documento sera de facil acceso mediante la
tecnologia con el cédigo QR, facilitando su implantacion sin
perjudicar el normal desenvolvimiento de las actividades en cada
uno de los cargos

Figura: N.23
Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo
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B ¢QUE SON LAS PAUSAS

ACTIVAS?
" Son breves descansos,

durante la jornada de trabajo : k¢
& para recobrar energias, Pausas AC“VaS Ly
mejorar la capacidad de
concentracion para lograr un
is resultado 6ptimo en su
Fal trabajo.

o Se logra a través de
diferentes ejercicios y
técnicas.

¢POR QUE HACER
PAUSAS ACTIVAS?

Son necesarias para
prevenir varias
enfermedades, para
distraer la mente para
obtener mejores resultados
y favorezcan el cambio de
postura del cuerpo y
contribuyen para que se
fortalezca el trabajo en
equipo.

Figura: N.24
Fuente: Administracion Zonal Calderédn
Elaborado por: Carla Revelo
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FATIGA FISICA

E Es la reduccion del rendimiento
. de un trabajador por realizar !
o ” tareas excesivas, pueden "'.".?s
O generar varias alteraciones a la ’
salud, hay varios factores que
e ayudan a desencadenar la fatiga
Ll uno de los méas importantes es

i la sobrecarga laboral, mala
alimentacion y malas relaciones
laborales y sobre todo
disminuyendo los niveles de
productividad

FATIGA MENTAL

Este tipo de fatiga aparece
cuando las personas tienen
exceso de trabajo de tipo
intelectual, donde se exige
bastante esfuerzo.

Lo cual produce disminucién
en los niveles de atencion lo

cual provoca un pensamiento
lento, lo cual disminuye las
respuestas a los problemas

Figura: N.25
Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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Es la carencia de ejercicio
fisico, de una vida
v cotidiana, por lo que el
cuerpo es vulnerable ante
cualquier enfermedad.

o Es considerada como una
enfermedad del siglo por
el modo de vida moderno

de la sociedad

ENFERMEDADES
PROFESIONALES

Las enfermedades
profesionales se contraen
por tareas que implican
mayor esfuerzo en el lugar
de trabajo

A lo largo del tiempo el
cuerpo tiende enfermarse

Figura: N.26
Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo
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PRINCIPALES ENFERMEDADES PROFESIONALES
LUMBALGIA

Es dolor que se encuentra
localizado en la parte baja de
la espalda.

Una de las causas mas
: probables es levantar cosas
g muy pesadas o levantarlas en
Rl malas posiciones.

Por lo que el dolor se vuelve
persistente

SINDROME DEL
TUNEL CARPIANO

Es la enfermedad en donde
existe una presion abundante
en el nervio de la mufeca. g
Puede causar hormigueo, o
dafio muscular en las manos
0 dedos.

Nenio median

Si bien es cierto que no se ha
comprobado que utilizar el
mouse o repetir
movimientos puede provocar
el sindrome.

Ligamento
carpiano

transverso,
suelto

" aAna
Lo que causa estas

actividades es la hinchazon
del nervio y provoca el dolor

—_ fF e 4 bl

Figura: N.27
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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ESTRES LABORAL 9

2 Es el desgaste del trabajador

=% en su puesto de trabajo,

afectando su salud fisica y
mental.

. Desarrollandose en un largo
periodo de trabajo. Existen
Pl varios factores para
desencadenar el estrés como
exceso de tareas o el
mobbing.

FATIGA VISUAL

Se puede decir que es una
condicion por haber exigido
la vista, o por estar mucho
tiempo frente al computador
o celular.

Los ojos pierden la
lubricacion natural, por lo
cual empieza a arder.
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Figura: N.28
Fuente: Administracion Zonal Calderédn
Elaborado por: Carla Revelo
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‘-~1f RECOMENDACIONES ANTES DE 10

- REALIZAR PAUSAS ACTIVAS

E e Larespiracion debe ser tranquila y profunda

_h'é. e Siempre se debe tener una postura de relajacion y ;Z-L’:.

. ? comoda i

;.» y e No debe existir dolor en ninguna parte del cuerpo

e Los ejercicios se deben realizar de una forma
pausada y suave

LS

Figura: N.29
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LAFATIGAY LARUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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EJERCICIOS DE
CALENTAMIENTO

lActiva tu respiracion!

Figura: N.30
Fuente: Administracion Zonal Calderdn
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIO ¢COMO FRECUENCIA
REALIZARLO?
Mover la cabeza Repetir 2 veces
primero hacia  completando el
atras y formar circulo
circulos .‘
b Inclinar Repetir 5 veces " (
lentamente la subiendo y e
G cabeza hacia bajando it
Fd atras y baja la lentamente 1y
barbilla hasta el
pecho
Inclina la Repetir 4 veces
cabeza, de lentamente
izquierda a
derecha
lentamente
Subir y bajar los  Repetir 3 veces
hombros (con el ejercicio
los brazos
caidos o sin
hacer fuerza)

Poner las manos  Repetir 4 veces -
en los hombros separando y

flexionados uniendo los

hasta poder codos
juntar los codos

oo\ 1z, 4 e 20 ki o

s 5 (Gl i Lag=( A \ S o A Ahat b i 3
Ao AR NN e e N s Ra SRR, v N

Figura: N.31
Fuente: Administracion Zonal Calderédn
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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EJERCICIOS DE
CABEZAY
CUELLO

| Activa tu cuello y la cabezal

Figura: N.32
Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIO ¢,COMO FRECUENCIA
REALIZARLO?
- _ Levantarse de la  Repetir 10 veces
silla, alzar los respirando
; ! brazos al cielo  profundamente
b ¥ Al / En sefial de (i
- | @ agradecimiento y by
- “ relaje la cabeza
"3 — hacia atras e
4
s Con las manos  Repetir 5 veces / ’
i realice masajes realizando el A
en los musculos masaje : -.;.:;"\
de la zona suavemente /2%
posterior del
cuello
Colocar las Realizar 10 (e
manos detrds de  repeticiones con
la nucay llevar tiempo de 2
los codos hacia minutos
QAL - abajo y el menton
hacia el pecho

Colocar tubrazo  Repetir veces
y tu mano por de cada lado
encima de tu

cabeza, haciael
lado contrario.

Tocando con la
mano la oreja,

flexionar el
cuello hacia el
lado del brazo
doblado

F/
" AN
'
,.

|

Figura: N.33
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIO ¢,COMO FRECUENCIA
HACERLO?
Flexionar la Repetir por 10
cabeza, segundos
intentando suavemente
tocar el pecho _‘
con el menton. o
En esta misma i
i posicion lleva ¥
suavemente el
: mentén hacia
. el lado derecho
i Mover Repetir por 20
R lentamente, segundos con
. e\ haciendo un una respiracion
semicirculo tranquila
con el menton
desde el
hombro
I derecho al
izquierdo
Con los pies Repetir por 20
firmes en el segundos de
piso y los lado a lado
| brazos
relajados, lleve
la cabeza hacia
. - un lado y el
otro
Girar Repetir 10 T

suavemente la segundos y
cabeza haciael volver al centro
lado derecho, y girar al lado

manteniendo la contrario
mirada por
encima del
hombro

G w5 R ) el o O g 1 N, < f
s ISR IDL A BN e s U8 7o SR ) v gt

k4
2
3-

Figura: N.34
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIOS DE
HOMBROS Y
BRAZOS

I Activa tus hombros y brazos !

Figura: N.35
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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TECNOLOGICO SUPERIOR

EJERCICIO

Figura: N.36

¢,COMO
REALIZARLO?
Con la espalda
recta baje la
cabezay lleve los
hombros hacia
arriba y hacia
atras

Colocar las manos
sobre los hombros
y dibujar
imaginariamente
circulos grandes,
de forma suave y
lenta

Enlazar los dedos
detras de la nuca,
y pausadamente
llevar los codos
hacia atras. Hasta
sentir una presion

Con los brazos
estirados al lado
del cuerpo, con
las manos en
pufio. Dibujar
imaginaria mente
circulos grandes

-

\ o "",,I_-
e e i s %2l SRR

Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR

FRECUENCIA

Repetir 10 veces

Repetir 10 veces.
Después de
realizar los

ejercicios hacia

atras, volvemos a
realizar para

adelante

Se debe repetir 5
segundos en la
misma posicién

Realizar
repeticiones hacia
adelante y atras
durante 5 minutos

14

LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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EJERCICIO ¢COMO FRECUENCIA
HACERLO?

e
\ dedos

Estando de pie,
con los brazos
extendidos y los

entrelazados, girar
las palmas por
encima de la
cabeza, a la vez
que estira los
brazos
Con los brazos,

T extendidos con las

manos
entrelazadas,
llevarlas al frente

Parece de
= espaldas al

Repetir 5 minutos
alternando loa
brazos

Realizar 5
repeticiones,
estando 2 minutos
en la posicion y
volver a la inicial

Realizar 10
repeticiones

escritorio, tome
una distancia de 5
cmde su
escritorio.
Colocando sus
manos en el
escritorio para
apoyarse, doble =
sus brazos y baje
el cuerpo. Empuje
hacia arriba con
los brazos

Sl Gl 3N \ S : Y W SR TR ="
Lot QAT | ) v\t

= A I I &7 32 20 e

Figura: N.37
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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EJERCICIOS DE
ABDOMEN

lActiva tu abdomen!

Figura: N.38
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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EJERCICIO ¢COMO FRECUENCIA

REALIZARLO?
De pie, conlos  Repetir 10 veces

brazos extendidos el ejercicio
hacia arriba con teniendo en
las rodillas cuenta que para
separadas y realizar el
ligeramente ejercicio se debe
3 flexionadas, realizar de forma
: contraer el gue no se lastima
£ abdomen y la columna
o transportar los

- brazos entre las

piernas hacia

atras y volver a la
posicion inicial

Sentarse de forma Repetir de 8 a 15
rectaensusilla, veces realizando

contrayendo los el ejercicio
musculos del completo
abdomen

conteniendo por
un momento la
respiracion,
después de un
momento soltar
los masculos del

abdomen
Con las manos Repetir por 2
entrelazadas, minutos

colocandolas en
la nuca, con los
codos abiertos, se
eleva una rodilla
: con el codo
/ contrario a la
L] rodilla que se esta
elevando

Figura: N.39

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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EJERCICIOS ¢(COMO
HACERLO?
En el asiento,
con las piernas
ligeramente

abierta con las
manos sobre los
muslos, dobla el
torso hacia
delante.
Relajando la
cabeza, cuello
para estar un
momento
suspendido en
esta posicion
Sentado, con la
espalda recta,
lleve el tronco
hacia los muslos
y dejar caer la
cabeza

Extender las
piernas adelante,
y flexionarlas
hacia el torso
hasta tener una
distancia con la
que se siente
comodo

Figura: N.40

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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FRECUENCIA

Durante 20
segundos
mantener el
ejercicio y volver
a la posicion
inicial

Durante 10
segundos realizar
el ejercicio
completo y volver
a la posicion
inicial

Mantener esta
posicién durante
5 segundos y
volver a bajar los
pies.

Para mayor
comodidad se
puede apoyar en
el asiento de su

silla

ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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EJERCICIOS DE
ESPALDA

|Activa tu espalda!

Figura: N.41
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



@ 2

TECNOLOGICo SUPERIOR e 8
ORDILLERA = E o n
SRS iy : I R8P 1 AN A K AR
BRI
18
EJERCICIO ¢,COMO FRECUENCIA
HACERLO?
Eleve los brazos  Repetir 5 veces el
extendidos a los ejercicio
lados y toque las
palmas de las o
: manos arriba de la \x
ol = cabeza y regrese a
G £ U la posicion inicial :

Estando de pie, Repetir 10 veces

Fal con las rodillas pausadamente y

z firmes y con las mantener el

. manos en la abdomen
cintura, lleve los contraido

hombros hacia
atras contrayendo
el abdomeny
regrese a la
posicion inicial

Permanezca 20

Sentado en la segundos en esa
silla, colocar su  posicion y cambie
mano en la rodilla de lado
opuesta y apoyese

la cabecera de la
silla. Alargar la
espalda hacia
arriba y gire su
cuerpo hacia atras <

Con los pies Repetir el

apoyados en el ejercicio 10

piso, poco a poco segundos y

inhale y siéntese ~ cambiar de lado.
con la espalda Es importante

recta, exhale tener una buena
mientras gira su respiracion.
torso desde la
cintura
8 i (114 el A A Y 7 ;J' / '
IR W for 7 / 7ot U \

Figura: N.42
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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EJERCICIO ¢COMO FRECUENCIA
HACERLO?
Coloque el brazo Realice el
derecho por ejercicio durante
detras de su 5 segundos y _‘
cabeza y toque la cambie de !
- espalda consu  posicion. &
s mano, cologue el Y
brazo izquierdo 1,
sobre el codo ’
‘,‘3." realizando fir
s presion hacia
- abajo
Con las rodillas Realice esta

firmes, coloque  posicion durante
sus manos en la 10 segundos y
cintura, con regresar a la
cuidado lleve sus  posicion inicial
hombros hacia

atras
contrayendo el
abdomen
Levante sus Ejecute este
brazos, ejercicio durante
flexionados 10 segundos y
hacia los lados, vuelva a la
haciéndolos posicion inicial.
hacia atras Aflojando los 2
siendo cierta brazos '

tension sobre la
hombros, mueva
los hombros de
adelante hacia
atras
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Figura: N.43

Fuente: Administracion Zonal Calderdn

Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR

LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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EJERCICIOS DE
CADERAY
PIERNAS

lActiva tus caderas y piernas !

Figura: N.44
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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EJERCICIO ¢COMO FRECUENCIA
HACERLO?
De pie, con la Mantenerse en
espalda muy esta posicion
recta, colocar las cambiando de
rodillas semi adelante hacia 1
flexionadas, atrés durante 1 by
colocar las manos minuto §

en su cintura y
llevar la cadera
hacia atras y hacia

adelante
Estando de pie, Alternando de
coloque sus derechaa
manos en su izquierda
cintura 'y empujar mantenerse en
la cadera de un esta posicion
lado al otro durante 1 minuto

lleve sus manos a haciendo este
su cintura 'y ejercicio de 5a 10
realice con su minutos
/ \ cadera un circulo

(é/ & imaginario

En su silla Repetir este
sentado, flexione ejercicio 1 minuto
una piernay
coloéquela sobre la
contraria,
apoyando el
tobillo en el
muslo y lleve su
pecho hacia
adelante

& Estando de pie, Mantenerse

Figura: N.45
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIO ¢,COMO FRECUENCIA
HACERLO?
Sentarse con la Mantenga esta
espalda recta posicion por 5 _
contra el espaldar, segundos y '
sin cruzar las realizar 10 I»
piernas con las repeticiones
rodillas dobladas
y los pies
i apoyados en el
& suelo.

Levante los pies
hasta apoyarlos
en la punta de los

-

AP et i [
Lo SRR, | ST

Figura: N.46
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)

dedos
Repetir el
Juntar los piesy  ejercicio 5 veces
bajar el tronco subiendo y
muy lentamente. bajando
Hasta realizar una lentamente
media sentadilla
Estando de pie, Repetir el
lleve la rodilla ejercicio durante
derecha al pecho, 5 minutos
sosténgala con las alternando las dos
manos y cambie piernas -
de pierna
Pdngase de pie, a Repetir esta
20 centimetros de  posicion durante
la silla, eleve una 1 minuto.
piernay coloque  Puede ser mejor
su tobillo en el si masajea la
mismo asiento. pierna
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JERCICIOS PARA

PERSONAS QUE
PADECEN DOLOR
DE ESPALDA

I No sé preocupe por el dolor!
Las pausas activas lo aliviaran

Figura: N.47
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



5}
/'I\ :\ o
Administracién 91
TECNOLOGICO SUPERIOR Recursos Humanos

ORDILLERA sl

AR P - v 4 "; s

22

Instrucciones:

1. Arquear la columna hacia arriba, flexionando su
cuello. Mantenerse en esta posicion durante 10
segundos

2. Después arquear la columna hacia abajo con el
cuello extendido. Mantenerse en esta posicion
durante 10 segundos

RECUERDE: es importante que al realizar estos ejercicios
se tenga una respiracion calmada

- ol M) o 8 o S 5 |

X 9 | 3 A \f A 1"}._. K] \ 4
B W Lo I o N OO L) Lol R LY, v gt

Figura: N.48
Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo
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— 6
Pe
’_‘:.
Instrucciones:
1. Flexionar la cadera de forma simultanea la cadera 'y
las rodillas de ambas piernas
2. Llevar al pecho las rodillas y mantener esta posicion
de 15 a 20 segundos y volver a la posicion inicial
i X %ot A SO o “'“ £ o L N |
Y (T A A OO [ T . |2, P G AN ¥
Figura: N.49

Fuente: Administracion Zonal Calderédn
Elaborado por: Carla Revelo
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Instrucciones:

1. Pongase a lado de una pared, baje los brazos
a lo largo del torso.

2. Lentamente lleve los codos hacia atras de
forma que toquen la pared.

RECUERDE: no tocar la pared con las manos ni
mover los hombros y repetir este ejercicio varias
veces

-

‘ A elh P o R i
< A R\ L9 YR o AT e
dis 7T\ LN M e Nl 7ot SRR ) Y,

Figura: N.50
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIOS PARA

PERSONAS QUE
TIENEN
MOVILIDAD
LIMITADA

| Td salud es importante!

Figura: N.51
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo
ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR

LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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YHy AT 3 RN e PR TR K

".;'I‘.vl;g ;: ”":'*“-“‘* R APRGRIINT R N Al :
.. Extender los brazos de
- forma horizontal, cerrar
L los brazos de forma
: suave (como aplaudir)
g repetir 10 veces
e
[ -

Figura: N.52

Extender los brazos de
forma horizontal e
imaginariamente dibuje
circulos. Es
recomendable hacer el
ejercicio con fuerza en
los brazos.

Repetir 10 veces el
ejercicio

>
by
&

- i
il

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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h\ ;:I","
G Abrir los brazos que ¥
queden de forma R
- horizontal. Entrelazar
b / 4
Ll los dedos de forma que ! {
queden las palmas 3
! hacia afuera y estirar. £
Repetir el ejercicio 10 i v
veces

Llevar un brazo hacia |
delante con el pufio
cerrado y simular que
estd dando golpes.
Realizar 10 veces el
ejercicio

Figura: N.53
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIOS PARA

RELAJAREL
CUELLO

| TG cuerpo relajado funciona
mejor!

Figura: N.54
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo
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Apoyar los dedos de
. ambas manos en la base E-oa N
£ de su cuello. Aplicar
presion leve y formar
circulos, recorriendo
todo el cuello hasta
Ilegar a los hombros.

Apoyar las manos en
la cabeza. Estire el
cuello con suavidad
hacia delante y
mantenga la posicion.

Figura: N.55
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIOS PARA

RELAJAREL
ROSTRO

I TU cuerpo relajado funciona
mejor]

Figura: N.56
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo
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R \ Cierre los ojos, relaje )
h'é los musculos de su W
o rostro y suavice su y
i mandibula
L""-

Apoye las yemas de
los dedos en la frente;
realice movimientos
lentos en forma
circular alrededor de
Sus 0jos.

Apoye sus yemas de
los dedos en la frente y
dese un masaje suave

en la cabeza.

i Y - el P . A ‘;‘ '1 "
- ) i 4 J i ) \ vy AL e A #

g W |- S oA AP N WL <. |72 ) v
Figura: N.57
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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EJERCICIOS PARA

AUMENTAR LA
CREATIVIDAD

I TU creatividad es
Importante!

Figura: N.58
Fuente: Administracion Zonal Calderén

Elaborado por: Carla Revelo
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Figura: N.59

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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Figura: N.60

Fuente: Administracion Zonal Calderdn
Elaborado por: Carla Revelo
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PASOS PARA TENER UNA VIDA
MAS SALUDABLE

Realizar deporte o
pausas activas.

Es recomendable
realizar minino 30
minutos de
ejercicios

Descansar
adecuadamente:
minino 8 horas.

Recuerde antes de ir

a dormir

preferiblemente
aleje su celular de su
cama

Comer 3 veces al
dia (desayuno,
almuerzo y cena)
en el que debe
incluir verduras,
frutas y cereales

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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En lo posible tratar
de reducir el nivel
de azdcar y sal.

Hidratarse, es
recomendable
beber minino 2
litros de agua

Tratar de reducir el
tabaquismo y
alcoholismo

s .“ y xA.\' o o V;FJ.
Figura: N.62
Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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L PASOS PARA TENER PAUSAS ACTIVAS
EN SU CELULAR
E El primer paso es
K descargarse en el o
- celular un lector de A,
5 . \L"
al codigos QR. Puede §
il ser cualquiera la que
3 estan en la imagen

Buscar el codigo QR
mas cercano dentro
de la Administracion
Zonal Calderon.
Escanearlo con la
aplicacion

E] Sem e descargada

<~ Resultado del analisis

Al momento de -
escanear el cédigo se

s PR va abrir un link en el
cual tiene que entrar.

Y aparecera la pagina
de las pausas activas

Figura: N.63
Fuente: Administracion Zonal Calderon
Elaborado por: Carla Revelo
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5.09 Proceso de sociabilizacion de propuesta

Este proyecto se dard a conocer en Carapungo en la Administracion Zonal de

Calderdn ya que el proyecto se desarrollara con los funcionarios.

Se considerara los siguientes aspectos para la socializacion de la propuesta

5.09.01 Bienvenida

La bienvenida para explicar las pausas activas estara a cargo de la Licenciada

Maria José Bueno, encargada del Departamento de Desarrollo Humano Sustentable.

5.09. 02 Reglas de oro:

-

Tlrghaiandn \
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5.09.03 Video

Para iniciar la explicacion de la guia de pausas activas, se presentara un video el cual
permita reflexionar sobre la salud, llegando a un mensaje importante para aplicarlo a nuestra

vida diaria, donde realizar ejercicio sea la parte mas importante de nuestro dia.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=EQ7bSmV-8mk

Figura N.64
Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=EQ7bSmYV-8mk

5.09.04 Presentacion de la guia de pausas activas

La sefiorita Carla Revelo, responsable del proyecto realiza la presentacién de la

guia de pausas activas para la empresa Administracion Zonal de Calderdn

Temas a tratar:
e ;Qué son las pausas activas?
e Laimportancia de las pausas activas
e Cuales son los beneficios de las pausas activas

e Explicacion de los pasos para tener una vida saludable

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LAFATIGAY LARUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)
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e Definicion del cddigo QR

e Como realizar los ejercicios escaneados mediante el codigo QR

5.09.05 Respuesta a inquietudes y retroalimentacion

En este espacio esta correspondido para solventar dudas todas las dudas que
tengan los colaboradores con el objetivo de que toda la informacién haya quedado clara.
5.09.06 Cierre

El cierre de la explicacion de la guia de pausas activas estara a cargo de la
sefiorita Carla Revelo, encargada del proyecto, en donde se expresara el agradecimiento
por la participacion de los funcionarios.
5.09.07 Refrigerio

Se entregara un refrigerio a las personas que participaron en la explicacion de la

guia de pausas activas.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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CAPITULO VI

ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

6.01 Recursos

6.01.01 Recursos humanos

e Responsable del proyecto: 1 persona
e Tutor del proyecto: 1 persona
e Lector del proyecto: 1 persona

e Funcionarios: 59 personas

e Jefe de Recursos Humanos 1 persona
6.01.02 Recursos Audiovisuales

e Laptop

e Flash memory

e Proyector

e Parlantes
6.01.03 Recursos materiales

e Resma de papel bond

o Esferos

e Copias

e Anillados

e Estampados

e Apoya manos

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
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6.02 Presupuesto
Tabla N. 18
DESCRIPCION
Flash memory
Resmas de papel
bond
Anillado de la
propuesta
Copias
Internet Claro
Impresiones
CD
Cuaderno 50
hojas
Movilizacion
Esferos

Refrigerios

CANTIDAD

800
6 meses
400
2

1

6 meses
5

59

TOTAL:

Fuente: Administracion Zonal Calderén
Elaborado por: Carla Revelo
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VALOR VALOR
UNITARIO TOTAL
7.50 7.50
3.50 7
2.50 2.50
0.05 40
27.30 163.80
0.05 20
0.25 0.50
1 1
1 60
0.45 2.25
2.25 132.75
45.85 437.30
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CAPITULO VII
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
7.01 Conclusiones

Se concluye que, con la elaboracion de la guia de pausas activas, ayudara a
reducir la sintomatologia existente relacionada con enfermedades profesionales como
lumbalgia, cervicalgia y el sindrome del tanel carpiano dentro de las méas comunes que
actualmente padecen los funcionarios., incentivando el ejercicio como una rutina
saludable.

Se pudo deducir que las pausas activas beneficiaran a los funcionarios tanto en
su salud fisica y mental, generando un mejor ambiente laboral entre los compafieros.

Se contrarrestara las enfermedades existentes en la Administracion Zonal
Calderon, logrando un equilibrio entre su vida laboral y ejercicios dentro de la oficina,
fomentando una cultura preventiva, para que todos los funcionarios se puedan integrar a
una vida mas saludable.

Con ayuda de la tecnologia, podemos contribuir a que las pausas activas no sean
mondtonas, todos los funcionarios tendran acceso al cédigo QR el mismo que
descargado a través de los teléfonos moviles optimizara el tiempo de ejecucion de las

mismas para evitar tiempos muertos en las jornadas de trabajo.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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7.02 Recomendaciones

Se recomienda que del departamento de recursos humanos de la Administracion
Zonal Calderdn para alentar a los funcionarios a practicar los ejercicios de pausas
activas en su puesto de trabajo mediante el cddigo QR ya que existe una pagina
directamente para realizar los ejercicios.

Los ejercicios de pausas activas se recomiendan realizar minimo tres veces a la
semana ya que tienen que ser constantes, para poder observar cambios en nuestro
cuerpo tanto a nivel fisico como a nivel intelectual.

Generar conciencia sobre el autocuidado de la salud, tratando de eliminar el
sedentarismo laboral, ayudando a mejorar la calidad de vida de cada uno de los
funcionarios mediante ejercicio y una dieta adecuada, para observar cambios en el
desempefio y en el entorno laboral.

Promocionar el codigo QR y los ejercicios mas recomendados, considerando
tipo de actividad, el diagnostico médico y la presencia de discapacidad si fuera el caso,
para llegar a que todos los funcionarios realicen pausas activas, mismas que se podran

difundir por medio de la intranet de los funcionarios.

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
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ENCUESTA

Objetivo: Recopilar informacion para desarrollar una guia de activas, que permita a los
funcionarios de la empresa una mayor integracion, salir de la rutina de las actividades y

prevenir enfermedades profesionales que puedan afectar su salud y bienestar.
Instrucciones:

¢ Enlapregunta nimero 1 y nimero 10. escoger una opcion
» Evite tachones y enmendaduras
e Utilice esferografico de color azul

¢ Responda con toda sinceridad las preguntas a continuacion.

Datos generales:

Género: Hombre | Mujer I

Area de trabajo:

Directivo

5]

Administrativo

Operativo

1.Ha presentado sintomatologia relacionada con:

Dolor en ¢l cuello Dolor en hombros

Dolor en la espalda D Irritabilidad

Dolor de cabeza D Cansancio visual

2. ;Realiza con frecuencia ejercicio fisico que favorezca su salud?

Si I:l Nof
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3. ;Considera usted que las pausas activas pueden reducir los sintomas de

enfermedades profesionales?

Sif x No

4. ;Ha tenido un diagnéstico de enfermedades profesionales?

Si No | X

5. ¢Asistiria con normalidad a los programas de las pausas activas?

Sif ~ No

6. ;Considera usted que la cantidad de trabajo que demanda su cargo, es un

impedimento para asistir a los programas de las pausas activas?

Si Nof ¥

7. i Le gustaria tener en su celular un enlace sobre las pausas activas?

Si| / No

8. (Estaria de acuerdo que se incluyan las pausas activas bailadas?

Si No| »

9. ;Piensa usted que la empresa debe implantar un programa de salud donde las pausas

activas sean un indicador de cumplimiento?

Si| No

10. ;Qué aspectos considera usted fundamentales para que el proceso de las pausas

activas funcione adecuadamente?
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ENCUESTA

Objetivo: Recopilar informacion para desarrollar una guia de activas, que permita a los

funcionarios de la empresa una mayor integracion, salir de la rutina de las actividades y

prevenir enfermedades profesionales que puedan afectar su salud y bienestar.

Instrucciones:

= Enla pregunta niimero 1 y nimero 10, escoger una opcion

e Evite tachones y enmendaduras

e Utilice esferogrifico de color azul

* Responda con toda sinceridad las preguntas a continuacidn,

Datos generales:

Género: Hombre D

Area de trabajo:

Directivo I ¥
Administrativo |

Operativo D

L.Ha presentado sintomatologia relacionada con:

Dolor en el cuello X
I,

Dolor en la espalda

Dolor de cabeza

Mujer | ¥

Dolor en hombros I:’

[rritabilidad

Cansancio visual |

2. ;Realiza con frecuencia ejercicio fisico que favorezea su salud?

S;D

NO{ZI
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3. ;Considera usted que las pausas activas pueden reducir los sintomas de

enfermedades profesionales?

SI'D Nol:l

4. jHa tenido un diagnéstico de enfermedades profesionales?

() o[7]

5. ¢ Asistiria con normalidad a los programas de las pausas activas?

Si NOD

6. ;Considera usted que la cantidad de trabajo que demanda su cargo, es un

impedimento para asistir a los programas de las pausas activas?
Si I No{, ¥ l

7. ;Le gustaria tener en su celular un enlace sobre las pausas activas?

SiD Nol:]

8. (Estaria de acuerdo que se incluyan las pausas activas bailadas?

[ w1

9. ;Piensa usted que Ia empresa debe implantar un programa de salud donde las pausas

activas sean un indicador de cumplimiento?

Si Nol |

10. ;Qué aspectos considera usted fundamentales para que el proceso de las pausas

activas funcione adecuadamente?
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Ohjetivo: Recopilar informacién para desarrollar una guia de activas, que permita a los
funcionarios de la empresa una mayor integracién, salir de la rutina de las actividades y

prevenir enfermedades profesionales que puedan afectar su salud y bienestar.
Instrucciones:

e Enla pregunta niimero 1 y nimero 10, escoger una opcién
» Evite tachones y enmendaduras

e Utilice esferogréfico de color azul

*

Responda con toda sinceridad las preguntas a continuacion.
Datos generales:

Género: Hombre D Mujer I:]

Area de trabajo:

Directivo D

Administrativo

Operativo D

I.Ha presentado sintomatologia relacionada con:

Doior en el cuello Dolor en hombros

Dolor en la espalda | I [rritabilidad | I
Dolor de cabeza ’ Cansancio visual |

2. ;Realiza con frecuencia ejercicio fisico que favorezea su salud?
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3. ;Considera usted que las pausas activas pueden reducir los sintomas de

enfermedades profesionales?

o]

4. ;Ha tenido un diagnostico de enfermedades profesionales?

SiD No D

5. ;Asistiria con normalidad a los programas de las pausas activas?

(] s ]

6. ;Considera usted que la cantidad de trabajo que demanda su cargo, es un

impedimento para asistir a los programas de las pausas activas?

Si E’ NOD

7. (Le gustaria tener en su celular un enlace sobre las pausas activas?

s.' NUD

8. ;Estaria de acuerdo que se incluyan las pausas activas bailadas?

s [

9. ;Piensa usted que la empresa debe implantar un programa de salud donde las pausas

activas sean un indicador de cumplimiento?

Si NOD

10. ;Qué aspectos considera usted fundamentales para que el proceso de las pausas

activas funcione adecuadamente?
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Objetivo: Recopilar informacién para desarrollar una guia de activas, que permita a los
funcionarios de la empresa una mayor integracion, salir de la rutina de las actividades y

prevenir enfermedades profesionales que puedan afectar su salud y bienestar.
Instrucciones:

» Enla pregunta nimero 1 y nimero 10, escoger una opeion
* Evite tachones y enmendaduras
» Utilice esferogrifico de color azul

e Responda con toda sinceridad las preguntas a continuacion.

Datos generales:

Género: Hombre Mujer

Area de trabajo:

Directivo

Administrativo

Operativo

L.Ha presentado sintomatologia relacionada con:

Dolor en el cuello Dolor en hombros
Dolor en la espalda Irritabilidad
Dolor de cabeza Cansancio visual

2. ;Realiza con frecuencia ejercicio fisico que favorezea su salud?

Si Na
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3. ;Considera usted que las pausas activas pueden reducir los sintomas de

enfermedades profesionales?

S]’D NOD

4. ;Ha tenido un diagnistico de enfermedades profesionales?

mD NnEI

3. zAsistiria con normalidad a los programas de las pausas activas?

SED NUD

6. ;Considera usted que la cantidad de trabajo que demanda su cargo, €5 un

impedimento para asistir a los programas de Ias pausas activas?
s w7

7. i Le gustaria tener en su celular un enlace sobre las pausas activas?

i D No D
8. ;Estaria de acuerdo que se incluyan las pausas activas bailadas?

si| #] no| |

9. ;Piensa usted que la empresa debe implantar un programa de salud donde las pausas

activas sean un indicador de cumplimiento?

S[D No| x
1. ; Oué aspectos considera usted fundamentales para que el proceso de las pausas

activas funcione adecuadamente?
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Objetive: Recopilar informacién para desarrollar una guia de activas, que permita a los
funcionarios de la empresa una mayor integracion, salir de la rutina de las actividades ¥

prevenir enfermedades profesionales que puedan afectar su salud v bienestar.
Instruceiones:

= En la pregunia niimero 1 y nimero 10, escoger una opeion

s Evite tachones y enmendaduras

Utilice esferografico de color azul

Responda con toda sinceridad las preguntas a continuacion.
Datos generales:

Género: Hombre D Mujer | x

Area de trabajo:

Dhrectivo D

Administrativo D

Operativia lj

1.Ha presentado sintomatologia relacionada con:

Delor en el cuello [ Dolor en hombros I:I

Dolor en la espalda I:] Irritabilidad ]
Dolor de cabeza I:I Cansancio visual D

2. jRealiza con frecuencia ejercicio fisico que favorezea su salud?
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3. ;Considera usted que las pausas activas pueden reducir los sintomas de

enfermedades profesionales?

<] vo[ ]

4. (Ha tenido un diagnéstico de enfermedades profesionales?

(] no 1]

5. jAsistiria con normalidad a los programas de las pausas activas?

s x | No| ]

6. ;Considera usted que la cantidad de trabajo que demanda su cargo, ¢s un

impedimento para asistir a los programas de las pausas activas?

sr No [

7. ;Le gustaria tener en su celular un enlace sobre las pausas activas?

[ ] vo[ ]
8. (Estaria de acuerdo que se incluyan las pausas activas bailadas?

s[] w2

9. ;Piensa usted que la empresa debe implantar un programa de salud donde Ias pausas

activas sean un indicador de cumplimiento?

Sl'l X ’ an

10. ; Qué aspectos considera usted fundamentales para que el proceso de las pausas

activas funcione adecuadamente?

Revision de [os horarios |

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LAFATIGAY LARUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



&
o
L
@ Adtnﬁacién 132

TECNOLOGICO SUPERIOR Recursos Humanos
Persoma

ORDILLERA Cordilleras

Fi
St
TECHNOQIDCRHOD SLPERICR
CORDILTERA
Acondicionamiento del lugar [Z’

Mejorar la planificacion y organizacion de las actividades ! i
Innovacién la rutina de ejercicios D
Dinamismo « integracidn de los participantes [ l

SAGRADECEMCS F1T COLARORACTON

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



Administracién 133
TECNOLOGICO SUPERIOR Rgcurso; Hur*nénos
ORDILLERA Sorailiera

FOTOS
SOCIALIZACION

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LA FATIGAY LA RUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



(0 2

Administracidn 134
TECNOLOGICO SUPERIOR lFE)ecursos Humano?
e rsomna
ORDILLERA Cordilleras

o
PIKS |

R kS

M

\ —
=3 PLAN PARA
=3 HoY:
&)

HACER
PAUSAS
ACTIVAS

ELABORACION Y SOCIALIZACION DE UNA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS PARA DISMINUIR
LAFATIGAY LARUTINA LABORAL DE LOS COLABORADORES DE LA EMPRESA DE LA
ADMINISTRACION ZONAL CALDERON (2018-2019)



Administracién
TECNOLOGICO SUPERIOR Recursos Humanos

ORDILLERA Personal

Cordillera

i
ADRIMISTRACION 20MAL CALDERON

Quito, 3 de junio del 2019

Sefiores:
INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR CORDILLERA

Presente.
De mi consideracion:

Me permito emitir ¢l siguiente certificado correspondiente a la entrega de la Guia de
Pausas Activas en el Instituto Tecnologico Superior Cordillera, ya que ha cumplide con
los requisitos solicitados por parte de la Administracion Zonal Calderén, Elaboracion de
una Guia de Pausas Activas para disminuir la fatiga y la rutina laboral

El trabajo sobre la Elaboracion de una Guia de Pausas Activas para disminuir la fatiga y la
rutina laboral, se¢ encuentra terminado y entregado satisfactoriamente en la Administracidn,
mediante el GDOC nimero 2018-1228335
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Urkund Analysis Result

Analysed Document: CAPITULQ 1 (1).....pdf {D51337955)
Submitted: 4/30/2019 11:19:00 PM

Submitted By: karlarev1997@gmail.com
Significance: 6 %

Sources included in the report:

|osé Luis Jativa Ramirez.pdf (D36978735)

TESIS PAOLA YANZA.pdf (D30270461]

TESIS PAUSAS ACTIVAS MAYRA TACO.pdf (D22678648)

Suanny Figueroa Guia de Pausas Activas 1.pdf (D43252824)

VEGA MEZA GABRIELA ALEJANDRA.docx (D23355268)

Tesis Debora Calero3.docx (D23361502)

Daniel Landazuri.pausas activas.pdf {D43254245)
https://www.buenastareas.com/ensayos/Cartilla-Pausas-Activas/45671827.html
htep://quito.gob.ec/index.php/administracion-zonales/administracion-calderen
hteps://es-la.facebook.com/pausasactivas/posts/

htep/iwen plannacionalidi.es/que-es-idi/
hteps://ddd.uab.cat/pub/caplii/2016/163567/metinvsoccua_e2016_cap2-3.pdf
https://www.iess.gob.ec/es/web/guest/preguntas-frecuentes4
https://www.psicoactiva.com/blog/la-fatiga-mental-emacional/
http:/Awww.rrppnet.com.ar/tecnicasdeinvestigacion.htm
https://nuevastecsomamfyc.wordpress.com/2012/05/08/que-es-un-codigo-gr-

Instances where selected sources appear:
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