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RESUMEN

Introduccién El aumento de la actividad fisica es uno de los componentes mas
importantes de un estilo de vida saludable vinculandose a beneficios fisicos y
mentales. La inactividad fisica aumenta la frecuencia y la duracién de las
incapacidades laborales lo cual presupone implicaciones desfavorables para el
trabajador, para la empresa y para la sociedad.

Objetivo Configurar el desempefio diferenciado del nivel de actividad fisica por
unidad de trabajo pre y posintervencién con pausas activas en funcionarios publicos
en Chillan, Chile.

Métodos Investigacion descriptiva, exploratoria. Se aplicé el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica formato corto, antes y después de la intervencion
con pausas activas en los mismos individuos, para medir el nivel de actividad fisica.
Las pausas activas fueron de 15 minutos dos veces por semana, en el lugar de
trabajo y se apoyaron en estrategias comunicacionales para fomentar la actividad
fisica.

Resultados Los datos revelaron que hubo una diferencia significativa después de la
intervencion, ya que aumenta el nivel de actividad fisica (t=-1,391) con el 95 % de
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nivel de confianza.

Conclusiones Las pausas activas aumentan el nivel de actividad fisica de los
usuarios, se establece un desempefio diferenciado pre y posintervencion, y no se
establece relacion de dicho desemperio por unidad de trabajo.

Palabras clave: Pausas activas, actividad fisica, funcionarios publicos.

ABSTRACT

Introduction The increased physical activity is one of the most important elements
of a healthy lifestyle that renders physical and mental benefits. Lack of physical
activity increases frequency and duration of working disabilities leading to
unfavourable implications for the worker, the company and the society as a whole.
Objective To shape the differentiated performance of the level of physical activity per
working unit in the public officials from Chillan, Chile before and after the intervention
with active breaks.

Methods Exploratory descriptive intervention. The short version of the International
Questionnaire of Physical Activity was applied before and after the intervention with
active pauses to the same individuals, in order to measure the level of physical
activity. The active pauses took 15 minutes twice a week at the workplace, and they
were based on communication strategies to promote physical activity.

Results Data yielded that there is significant difference after the intervention, since
the level of physical activity increases (t=-1,391), with 95% CI.

Conclusions The active breaks increase the level of physical activity of the users;
differentiated performance before and after intervention is established and the
association of such performance per working unit is not stated.

Key words: Active breaks, physical activity, public officials.

INTRODUCCION

Al menos el 60 % de la poblacion mundial no realiza suficiente actividad fisica como
para obtener beneficios para la salud, estos datos se incrementan en algunos paises,
como en Chile, donde el sedentarismo aumentaen todos los grupos de edades, a
cifras que alcanzan hasta el 91%, por lo que constituyen hoy en dia un problema
epidemioldgico que va mas alla de las barreras socioculturales, debido, en gran parte,
al incremento de transporte y de los indices de urbanizacién asociado a un
crecimiento econémico y social; esta informacién contrasta con anteriores encuestas
donde el sedentarismo tiene una mayor prevalencia en los niveles socioeconémicos
bajos, en las personas con menor nivel de escolaridad y mas alto en las mujeres que
en los hombres.??

A pesar de las estrategias que se han utilizado para instalar estilos de vida saludable
y de los estudios que demuestran sus beneficios, la falta de actividad fisica, unida a
malos habitos alimentarios han provocado una transicién epidemioldgica en Chile
asociada a enfermedades cronicas no transmisibles, tales como obesidad,
hipertensiéon y enfermedades cardiovasculares.* Lo anterior permite pensar que los
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indices de sedentarismo no bajaran, puesto que los funcionarios/as permanecen
largas horas en el trabajo y el cansancio de la jornada laboral desmotiva para
continuar realizando algun tipo de actividad fisica.®

La inactividad fisica aumenta la frecuencia y la duracién de las incapacidades
laborales lo cual presupone implicaciones desfavorables para el trabajador, para la
empresa y para la sociedad. Los programas de promocién de la actividad fisica en el
ambito laboral se plantean como una opcién estratégica en salud ocupacional. La
menor frecuencia de ausentismo por enfermedades osteomusculares es el resultado
que muestra el beneficio preventivo que tiene la implementacién de un programa de
ejercicio fisico orientado hacia la salud.®

Sin embargo, este alarmante aumento del sedentarismo constituye un desafio para
las politicas publicas del Estado, por que han debido implementar estrategias de
accion de promocion en los lugares de trabajo, puesto que la calidad de vida laboral
constituye una pieza importante de la politica publica.’

Conscientes de lo anterior, a partir del afilo 2005 con la aplicacion de la Ley de
Autoridad Sanitaria, incorporaron entre sus compromisos de gestién, el desarrollo de
una estrategia de promocioén de salud en alrededor de 100 lugares de trabajo, entre
ellos, servicios publicos y empresas privadas, por su parte el sector empresarial,
desde hace un tiempo se ha involucrado en estos temas, a través de programas de
responsabilidad social empresarial y ha generado ambientes saludables que facilitan
el buen desarrollo de las personas y de entregar las herramientas para una cultura
promocional preventiva, puesto que los mayores indices de ausentismo laboral tienen
relacion directa con las enfermedades de tipo musculo esqueléticas, derivadas de las
malas posturas adoptadas, la carga de trabajo excesivo, el tiempo de exposiciéon y
falta de conocimiento de las personas sobre la postura corporal que se debe adoptar
dependiendo de la accién que se realice.?”®

La actividad fisica en el lugar de trabajo y dentro de la jornada laboral esta pensada
como prevenciéon y promocion de estilos de vida saludable, dado que el tiempo
disponible es muy corto para influir en beneficios especificos, pero podria constituir un
incentivo propiciando iniciativas personales que lo motiven a realizar actividad fisica
fuera del horario de trabajo; en todo caso y como lo propone Minuchin P,° si no es
posible realizar 30 min diarios, episodios mas cortos es mejor que nada.

Los beneficios de la actividad fisica regular son conocidos y considerados como uno de
los componentes mas importantes de un estilo de vida saludable por que se vincula a
beneficios fisicos y mentales,™ asi lo confirma también un estudio realizado por
Russell R,*? quien afirma que se debe realizar al menos 30 min diarios de actividad
fisica, dicha actividad no debe ser necesariamente vigorosa para aportar beneficios a
la salud, bastaria con que un adulto acumulara 30 min de intensidad moderada, de
preferencia todos los dias de la semana. Estas recomendaciones son factibles de
desarrollarlas en el lugar de trabajo y sin tener que cambiar de vestuario puesto que
se refieren a acciones de la vida cotidiana; la actividad fisica moderada pero regular,
subir escaleras, caminar rapidamente y montar en bicicleta como parte de la rutina
diaria, puede reducir el estrés, aliviar la depresion y la ansiedad, estimular la
autoestima y mejorar la claridad mental.*®

Los programas de pausas activas en el trabajo, incluyen una rutina que generalmente
incorpora movimientos articulares, de estiramiento de los diferentes grupos
musculares, como son cabeza y cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernas y
pies; otra técnica que se suele utilizar son ejercicios de respiraciéon, para activar la
circulacién sanguinea y la energia corporal previniendo problemas causados por la
fatiga fisica y mentala la vez que favorece el funcionamiento cerebral y con ello
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incrementa la productividad, no obstante lo anterior, es deseable incorporar
actividades que involucren interaccién entre compafieros, como juegos, bailes de
parejas y grupales que de acuerdo a la experiencia mejoran el clima y las relaciones
dentro de la empresa.***®

El objetivo de la investigaciéon fue configurar el desemperio diferenciado del nivel de
actividad fisica por unidad de trabajo pre y posintervencién con pausas activas, en
funcionarios publicos.

METODOS

Se realiz6é un estudio descriptivo y exploratorio, cuyo analisis de datos se desarroll
en base a un disefio metodoldgico de caracter mixto, con una primera fase de corte
descriptivo-correlacional, y en otra de tipo multivariante. Ademas de la descripciéon de
la distribucion de variables y su expresion tabular y grafica, se realizaron pruebas de
contraste de caracter no paramétrico, para la validacién de los objetivos de trabajo
dentro del espacio bivariante. Se utilizé la prueba de Ji cuadrado, en atencién a las
caracteristicas de la muestra, con el 95 % de nivel de confianza. Se aplicé la prueba t
para muestras relacionadas, toda vez que los mismos individuos son observados
antes y después de la intervenciéon con pausas activas. Por otra parte, se utilizé la
técnica de analisis factorial de correspondencias simples para establecer el
posicionamiento de las variables del estudio entre si, considerando su nivel de
medicion.

Se definid como poblacién de interés a los funcionarios y funcionarias que se
desempefian en las distintas unidades laborales de la institucién publica, de la
comuna de Chillan. La muestra estuvo constituida por 194 personas de ambos sexos
correspondientes a diversas categorias de trabajadores: médicos, paramédicos,
personal auxiliar, y otros profesionales como contadores, secretarias y personal de
apoyo administrativo, provenientes de 23 unidades laborales, cuya edad promedio fue
de 41 afios.

Para llevar a cabo esta investigacion se planificé una intervenciéon que consistio en
realizar pausas activas, en una institucién publica que acepté ser parte de este
programa. Para ello se capacitaron a estudiantes-monitores de la carrera de
Pedagogia en Educacioén Fisica de la Universidad del Bio-Bio, supervisados por el
equipo investigador, en materias tales como: estiramientos, baile entretenido y
ejercicios de respiracion y relajacion, se grabaron CD con un protocolo que incluia 15
min de musica, respetando la parte inicial, desarrollo y final de la sesién. Esta
intervencioén se desarrollé durante cuatro meses, dos veces a la semana por 15 min
cada vez, en horarios de mafiana o tarde de acuerdo al servicio, con apoyo musical
ad-hoc. Para recoger informacion sobre nivel de actividad fisica se aplicé el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ, (2002) pre y posintervencion, el
cual clasifica de acuerdo a criterios a las personas en categorias baja, moderada y
alta.

RESULTADOS

Nivel de actividad fisica de la poblacion
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Como se observa en la tabla 1, los puntajes obtenidos tras esta primera medicion
muestra que el 63,9 % de la poblacién se encuentra en la categoria leve, el 18,3 %
moderado y el 17,8 % intenso.

Tabla 1. Categoria IPAQ 1

Categorias Frecuencia Porcentaje F‘Drc:fe.ntaje Porcentaje
valido acumulado

Lewve 122 62,9 63,9 63,9

Moderado 35 18,0 18,3 82,2

Intenso a4 17,5 17,8 100,0

Tatal 191 93,5 100,0

Sin Informacidn 3 1,5

Total 194 100,0

Fuente: elaboracian propia.

Tras la intervencion mediante pausas activas, los resultados obtenidos respondieron a
la inquietud fundacional sobre su incidencia en la actividad fisica de la muestra,
puesto que el IPAQ mostré cambios significativos tras su despliegue, la prueba t para
muestras relacionadas se realiz6, para establecer si después de las actividades de
pausa activa, se produjo un cambio estadisticamente significativo entre la primera y
segunda medicion. Se logré establecer, de este modo, que efectivamente el cambio
observado descriptivamente obedece a una modificacion significativa (t= -1,391 con
95 % de nivel de confianza). Lo anterior se expresa en las distribuciones (tabla 2) por
categoria levantadas a partir de los puntajes obtenidos, donde el 59 % se situaba en
la categoria leve, moderada e intensa (tabla 1).

Tabla 2. Categoria IPAQ 2

Categorias Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Lewve 108 EE,7 E9,0 E9,0

Moderado 31 16,0 15,9 76,0

Intenso 44 22,7 24,0 100,0

Total 183 94,3 100,0

Sin informacian 11 5,7

Total 194 100,0

Fuente: elaboracian propia.

El analisis factorial de correspondencias simples, que considera los valores de cada
categoria IPAQ 1 (pretest) en relacidon con los valores de la categoria IPAQ 2 (postest)
mostré distancias con plena correspondencia, esto es, que las distancias de origen
entre los de mayor nivel de actividad fisica (intenso) y los de menor nivel (leve) se
mantuvieron.
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La distribucion de la poblacién por unidades de trabajo (tabla 3) no permitié asegurar
que la relacién con las categorias IPAQ 2 fueran significativas, aun cuando la prueba ji
cuadrado apoya la dependencia entre estas.

Tabla 3. Unidad de Trabajo por categoria [PAG 2

Categoria IPAG 2

Unidad de trabajo
Leve | Moderado | Intenso

Contahilidad
Personal

C.C.y

Depto, Computacion
Laboratorio

=
Ma
o

Esterilizacion
Medicina

Bienes y Servicios
Dental

Feg. Académico y Tit,
Casa Central
Contab, v Cobranzas
Cirugia

Direccion

Quirdrgica

Cirugia Infantil
Femuneracian
Traumatologia
Meurologia
Estadistica
Lavanderia

el A R T R S % R o S N I S R L R w S R A R N R o}
ol R R o % I ol e S % R e e Y e Y R R S N e R R o}

Urgencia
Farmacia ] 1

[t e Y o Y et e e Y N ol T SO R R e o R B R R e B R L

Fuente: elaboracion propia.

DISCUSION

Los resultados apoyan la idea de que las pausas activas producen cambios en el nivel
de actividad fisica de las personas, puesto que se produjo un incremento de esta.
Ferreira M y otros en el 2005 informan un aumento en la frecuencia de dias por
semana en actividades fisicas después de doce semanas de intervenciéon. La mayor
dificultad que se presentd en esta investigacion, fue la falta de constancia de los
funcionarios, mantener la adhesion de las personas parece ser el principal problema
que deben sortear este tipo de programas; en este caso se debid6 utilizar
constantemente apoyos comunicacionales y personales; en general la poblacion
intervenida asistio al inicio masivamente y con muchas expectativas, con el paso de
los meses fueron perdiendo sistematicidad en su participacion, utilizando distintas
excusas, principalmente aduciendo razones de "mucho trabajo", lo paraddjico de esto
es que las pausas activas fueron propiciadas por la direcciéon de la institucién como
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parte de las politicas de la Unidad de Prevencién de Riesgo para mejorar las
condiciones de trabajo de sus funcionarios.

La literatura revisada sobre resultados de este tipo de programas coincide en la
dificultad de instalar el habito por la actividad fisica cotidiana y sus beneficios. A pesar
de lo anterior, es posible afirmar que se logré sensibilizar a los usuarios, explicar los
beneficios de realizar una actividad laboral y que por supuesto no es una pérdida de
tiempo.

Finalmente se puede concluir que las pausas activas aumentan el nivel de actividad
fisica de los usuarios, se logra un desempefio diferenciado pre y posintervencion, y no
se establece relacién de dicho desempefio por unidad de trabajo.
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