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INTRODUCCION

El informe sobre la salud en el mundo 2002, expone las circunstancias en la cuales, en la mayor parte de
los paises, unos pocos factores de riesgo muy importantes son responsables de gran parte de la morbilidad
y la mortalidad. En el caso de las enfermedades no transmisibles los factores de riesgo mas importantes
son los siguientes: hipertension arterial, hipercolesterolemia, escasa ingesta de frutas y hortalizas, exceso
de peso u obesidad, falta de actividad fisica y consumo de tabaco; cinco de estos factores de riesgo estan
estrechamente asociados a la mala alimentacion y la falta
de actividad fisica.

La alimentacion poco saludable y la falta de actividad fisica
son, pues, las principales causas de las enfermedades no
transmisibles mas importantes, como las cardiovasculares,
la diabetes de tipo 2 y determinados tipos de cancer y con-
tribuyen sustancialmente a la carga mundial de morbilidad,
mortalidad y discapacidad.

Dr. Michael Pratt, del Centro colaborador de la OMS para
Actividad Fisica y Promocion de la Salud en los CDC, en la
Reunién Bianual de la Red CARMEN, octubre de 2005,
habl6 sobre la promocién de la actividad fisica en las Améri-
cas y recalcé la transformacion de la ciencia en la practica
con el enfoque basado en evidencia de promover la Activi-
dad fisica.

Menciona que el sedentarismo es un problema importante en todo el mundo, al nivel poblacional. Los bene-
ficios de la actividad fisica son bien conocidos y todos los programas integrados de salud publica deben
considerarla.

Los costos econdmicos y de salud del sedentarismo (segun el informe sobre la salud en el mundo 2002)
son muy altos, causando 2 Millones de defunciones anualmente al nivel mundial, 19 millones de AVAD a
- nivel mundial por afio y es responsable para un 2-6% de los costos sanitarios
totales. En los EUA, el sedentarismo cuesta $ 76 Mil Millones por afio.

La cantidad de actividad fisica necesaria para lograr beneficios en la salud es
moderada. Tanto del punto de vista cientifico como del punto de vista de salud
publica, la evidencia indica que la acumulacion de 30 minutos de actividad fisica
moderada diaria se recomienda para la salud general y 60 minutos para preve-
nir ganancia de peso.

y la falta de actividad
fisica”
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Antecedentes

La gimnasia laboral se origind en Polonia, en 1925, conocida por gimnasia de pausa, era destinada a operarios de fabricas. Afios mas tarde surgi6
en Holanda y Rusia, y en inicios de los 60, en Bulgaria, Alemania, Suecia, y Bélgica. En Jap6n en la década de los 60 hubo una consolidacién y la
obligatoriedad de la Gimnasia Laboral Compensatoria (GLC).

La gimnasia laboral es una técnica de cinesiterapia laboral con ejercicios preparatorios y compensatorios, auxiliares en la prevencion con la finali-
dad de compensar las estructuras fisicas mas utilizadas durante el trabajo y activar las que no son requeridas. Deben ser realizadas diariamente
en el propio lugar de trabajo, siguiendo secuencias, orientaciones y protocolos técnicos elaborados por un profesional del area.

Son un conjunto de ejercicios fisicos desempefiados por los trabajadores actuando de forma preventiva y terapéutica, no produce desgaste fisico,
porque es de corta duracion y el trabajo es desarrollado haciendo hincapié en los estiramientos y en la compensacién de las estructuras mas afec-
tadas en las tareas operativas diarias. Los ejercicios se realizan en el propio puesto de trabajo con la misma ropa de trabajo, pues se trata de una
gimnasia de poco tiempo maximo 8 — 10 minutos (Segura, 2006).

La pausa laboral activa es una accién encaminada a la recuperacion del trabajador. En algunos
articulos, la denominan como el puente entre el sedentarismo y la vida activa, manteniendo los
musculos flexibles preparados para el movimiento. El programa de Pausas Laborales Activas inclu-
ye una rutina necesaria para mover y estirar los diferentes grupos musculares y articulares como
son cabeza y cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies. Se deben realizar ejercicios de
elongacion o estiramiento y movilizacién.

La gimnasia laboral o gimnasia de pausa, no es mas que la practica de actividad fisica orientada y
dirigida durante un horario extra en el lugar de trabajo, para que se puedan realizar ejercicios fisi-
cos que beneficien al trabajador. Su principal objetivo es minimizar los impactos negativos propios
del sedentarismo en la vida y la salud del trabajador (Rios, 2007).

Beneficios de la pausa de la salud

Se habla al respecto de los beneficios fisicos, fisiologicos (el flujo de sangre normal retira las concentraciones acumuladas de &cido lactico muscu-
lar, evitando posibles irritaciones en las terminaciones nerviosas libres — los tendones retornan a sus estructuras normales, volviendo a su forma-
cion normal — viscosidad, elasticidad y conformacién — y la conformacién de los tendones por el liquido sinovial evita la artritis interestructural),
psicoldgicos (conflictos interpersonales, estrés, baja concentracion y confianza) y sociales (convivencia, trabajo en equipo, relaciones sociales) del
trabajador (Rios, 2007).

Las pausas laborales activas son la opcién mas simple para mejorar la salud y eficiencia laboral. Consiste en la utilizacion de variadas técnicas
durante la jornada laboral con el fin de activar la respiracién, la circulacién sanguinea y la energia corporal para prevenir alteraciones sicofisicas
causadas por la fatiga fisica y mental y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el rendimiento laboral
(COMFENALCO Antioquia, 2009).

Las empresas, estan adoptando medidas de promocién de la salud y prevencion de la enfermedad, implementando una serie de actividades rela-
cionadas con el ejercicio, que propenden por disminucion de la inversion en problemas de la salud y la
mejora del rendimiento fisico y mental durante la jornada laboral. Tal es el caso de la implementacién de
las pausas laborales activas, en diferentes empresas, las cuales han sufrido multiples soluciones frente a

UL' pER Se deben realizar en cualquier momento del dia cuando se sienta pesadez corporal, fatiga muscular,
ﬁ,'% == incomodidad, angustia o sobreexcitacién siquica; también pueden establecerse pausas rutinarias en
: mitad de la jornada laboral (una vez en la mafiana y una en la tarde). Para su ejecucién se debe estar
comodo y reposado, aflojar la ropa y sentir la accion relajante sobre cada parte del cuerpo que entra en
accion. Hay quienes expresan, que se deben hacer pausas laborales activas de entre cinco y ocho minu-
tos, por sectores corporales de acuerdo con los requerimientos, las mas comunes son: manos, mufiecas,
hombros, cuello, zona dorsal, zona lumbar (Rios 2007).
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Experiencias pausas de la salud

El cargar dolor o disconfort sobre la regién del cuello u hombro asociado al trabajo es uno de los mayores problemas que los fisioterapeutas enfrentas.
En Taiwan, mas del 60% los usuarios de equipo tenian sintomas reversibles, incluyendo dolor en los ojos, sed, mareos y los trastornos musculo esquelé-
ticos. La tasa denunciada alcanzo el 100% para aquellos que trabajan mas de 6 horas al dia.

Jau-Yih Tsauo, Hsin-Yi Lee, Jin-Huei Hsu, Chao-Yin Chen y Chiou-Jong Chen (2004) realizaron un estudio comparativo entre el ejercicio fisico y la edu-
cacion en salud para el dolor del cuello y hombro en trabajadores sedentarios. El objetivo fue evaluar la efectividad de tres programas de ejercicios de
promocion a la salud para dolor de hombro y cuello durante el trabajo, se reclutaron y agruparon 178 empleados de una compafiia aérea. El grupo 1 de
auto ejercicio, a partir de la cual por si solos ejecutaron los mismos. El grupo Il se dividio en ejercicios de equipo | con 69 participantes, éste realizé el
programa una vez en una programacion diaria fija bajo la supervision y demostracién de un fisioterapeuta, el equipo Il con 14 sujetos, realizé el programa
de ejercicios dos veces, en la mafiana y en la tarde, bajo la direccién del fisioterapeuta, ambos equipos con previa platica. Finalmente el grupo de refe-
rencia con 39 sujetos que recibieron sélo lectura, donde se le aplicé un cuestionario para evaluar el efecto de intervencion. Los resultados arrojaron una
mejoria en el umbral del dolor en las personas que ejecutaron los ejercicios en comparacion con el grupo de referencia. Concluyendo que un programa
intensivo de ejercicio en equipo es beneficioso para reducir los sintomas de cuello y hombro en trabajadores sedentarios.

Bolivia con una propuesta denominada: “ejercicios de pausa”, proponen una rutina que contempla desde ejercicios de adiestramiento, relajacion, respira-
cion y masajes, hasta actividades isométricas (Ibid). También conocida como gimnasia de pausa, esa actividad se realiza en la propia oficina, se trata de
una gimnasia de poco tiempo (maximo diez 6 15 minutos), la cual no produce ni el desgaste fisico que lleva al cansancio, ni la sudoracion. La estrategia
es hacer énfasis en aquellos musculos que tienen menos participacién en la jornada laboral para acelerar la recuperacion en aquellos que si son funda-
mentales, asi se producira una recuperacién de sus funciones (Rios, 2007). Paola y Alejandro, instructores nacionales en programas de pausas labora-
les en la empresa Brasilefia Petrobras, en su propuesta se encargan de guiar a los trabajadores en tres momento: al inicio de la jornada (introductoria),
durante el momento de mayor fatiga y en el cual se comienza a disminuir la productividad (compensadora), y al final de sus funciones: Suelen decirles a
sus alumnos que si lo que quieren es combatir el estrés mental, los beneficios podran apreciarlos en un par de semanas, mientras que lo fisico demanda
un tiempo mas amplio. “Si bien los ejercicios son los mismos para todos en un grupo, hacemos excepciones con los que tienen lesiones o las mujeres
gestantes. También cambia la intensidad de acuerdo a las funciones.

Entre los empleados administrativos se ejercita las cervicales, los hombros, los codos y las mufiecas. Si son obreros, que realizan actividades de esfuer-
zo, se fijan rutinas de precalentamiento para preparar los musculos y de estiramiento para evitar contracturas; se busca fortalecer la columna, los bra-
z0s, las piernas y la espalda. “No hay que olvidar —apunta Castillo- que cada empresa, gerencia y oficina tienen diferentes dimensiones, cantidad de
participantes y, en algunos casos, hasta politicas”. Con un promedio de tres veces por semana  Estiramientos recomendados: oficina

y en grupos de cinco a 12 personas, estos “recreos” son el tiempo justo para no quedar exte- AR A

nuados ni tampoco tan relajados como para desear una siesta. La gente de ERGO- GYM
sabe que nada mejor que la gimnasia laboral para renovar las energias (Rios, 2007).

Por otra parte el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) disefi6 el programa Pausa para la

salud, orientado a personas que laboran ocho o més en oficinas, fabricas, etcétera, para tener 1, wsansion 2, - Hsegndon 3, $ saundon

un momento de relajacién en el cual el trabajador interrumpe sus actividades durante el dia y

realiza una serie de ejercicios. Gerardo Fernandez Aranda, Director de la Unidad Deportiva

Morelos, explico que el programa Pausa para la Salud, es impartido por un guia o compafiero

de trabajo, previamente capacitado, y con duracion de 7 a 10 minutos; “ el programa es muy

importante, porque los trabajadores pueden realizar rutinas de ejercicio para relajarse, liberarse s~
del estrés y concentrarse méas en sus actividades”. Declard que en estas actividades se utilizan
diferentes aptitudes del cuerpo como velocidad, resistencia cardiovascular y fuerza muscular.
Se trata de ejercicios leves y que se puedan llevar a cabo en espacios reducidos, por ejemplo:
ponerse de pie con las manos extendidas, entrelazadas por encima de la cabeza, después
mover los brazos hacia atras y de esta forma toda esa parte del cuerpo se podré relajar. Al

romper la monotonia, dijo, se activa la circulacién, cambia la postura, mejora el tono musculary = () 2
aumenta la oxigenacion cerebral. Sin embargo, esto es una introduccion para que las personas
realicen alguna actividad dentro de las instalaciones del IMSS o en otra institucién deportiva, e

inclusive en la calle, realizando caminatas o trotando diariamente (IMSS, 2008).
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Grupo Promotor

MTRA. LETICIA RODRIGUEZ AUDIRAC

DR. LAZARO SANCHEZ VELAZQUEZ

DRA. IBIZA MARTINEZ SERRANO

MTRA. ELSA ORTEGA RODRIGUEZ

DR. YANGA MELGAREJO ORTIZ

LIC. RAUL CONTRERAS ZUBIETA-FRANCO
LIC. PATRICIA VALDEZ SAN ROMAN

LIC. IRMA VILLA ORTIZ

ING. FACUNDO PACHECO ROJAS

LIC. JUAN IGNACIO RIVERO VALLS/ARELY RUIZ ARMAS
LIC. FERNANDO ESCALANTE SOBRINO
MTRO. JUAN CARLOS JIMENEZ MARQUEZ
LIC. JOSE ALEJANDRO COLUNGA MORENO
LIC. JUAN CARLOS PEREZ ARRIAGA

DRA. YOLANDA MENDEZ GRAJALES

DR. CARLOS BLAZQUEZ DOMINGUEZ

Q.C. CIRENIA HERNANDEZ TREJO

Q.C. ELOISA DOMINGUEZ TREJO

Q.C. MARIA GUADALUPE MONTERDE JIMENEZ
DR. ALEJANDRO CUERVO VERA

MTRA. SANDRA ARELI SALDANA IBARRA
MTRO. ABEL DOMINGUEZ CAMACHO

MTRO. ADALBERTO FOX RIVERA

MTRA. ELIZABETH VAZQUEZ NARVAEZ

LIC. JULIO CESAR LOZANO FLORES

MTRO. VICTOR HUGO SANCHEZ GONZALEZ
MTRO. ENRIQUE HERNANDEZ GUERSON
MTRO. JOAQUIN ROJAS MOLINA

el.
Conmutador: (228) 842 17 00 y
(228) 842 27 00 Ext. 11669
www.uv.mx/cendhiu

Xalapa, Veracruz
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