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INTRODUCCION

El dolor musculo esquelético se ha convertido en un problema comun en el ambito laboral
diario, que afecta la calidad de vida de los trabajadores. Para abordar tal problematica, existe
las pausas activas que han surgido como una estrategia preventiva la cual consiste en interrumpir
unos 10 a 15 minutos el horario laboral, de posturas repetitivas o mantenidas y asi disminuir las
algias musculoesqueléticas, y de esa manera pueda trabajar mucho mejor.

En la presente investigacion, corroboramos el impacto de la efectividad de pausas activas
en la disminucion del dolor musculo esquelético en trabajadores del Servicio de Administracion
Tributaria de Huancayo (SATH), quienes en su labor diario no realizaban pausas activas, por
ello la rutina diaria ha ocasionado dolores de diferentes zonas del cuerpo, con intensidad de
dolor: moderado y severo, ocasionando como respuesta un mal rendimiento en la empresa.

El estudio tuvo como propoésito determinar la efectividad de pausas activas en la
disminucion de sintomatologias musculo esqueléticos en trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario de Huancayo 2023. Siendo la hipdtesis, la comprobacién de la
efectividad de las pausas activas para la disminucion de la sintomatologia muasculo esqueléticos.

La presente investigacion consta de V capitulos: Dentro del | capitulo, hicimos mencion
de la realidad problematica, la delimitacién, la formulacion del problema, la justificacion y los
objetivos. En el capitulo I, detallamos el marco tedrico que estd compuesto por los antecedentes
internacionales, nacionales y las bases teoricas o cientificas, como el marco conceptual. En el
capitulo 1ll, se habla de la hipétesis general, la definicion conceptual de variables y la
operacionalizacion de variables. En el capitulo 1V, nos basamos en la metodologia, las técnicas
e instrumentos de recoleccion de datos y la técnica de procesamiento y analisis de datos. En el

capitulo V, se detalla los resultados y comprobacidn de la hipdtesis. Concluyendo la presente



investigacion con las respectivas discusiones, recomendaciones, referencias bibliograficas en

vancouver y anexos.

Vi
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RESUMEN

Al hablar de pausas activas, se denomina a las actividades fisicas dentro de la labor de trabajo
de toda persona por un corto periodo de tiempo (10-15 minutos), para poder movilizar los
diferentes sistemas del cuerpo humano como, el sistema musculoesquelético, el sistema
cardiorrespiratorio, el sistema circulatorio, evitando asi dolores corporales por posturas
mantenidas durante 6 a 8 horas, por ello nos incentivo a plantearnos como objetivo; determinar
la efectividad de pausas activas en la disminucion de sintomatologias musculo-esqueléticos en
trabajadores del Servicio Administrativo Tributario de Huancayo 2023. La metodologia que se
empleo fue, el método cientifico con un enfoque cuantitativo, de tipo aplicada y explicativo de
disefio pre- experimental, se emple6 el instrumento para la variable pausas activas: el cuestionario
de satisfaccion; asi como para medir el antes y después: el cuestionario nordico. Con una
poblacion de 65 trabajadores del Servicio Administrativo Tributario de Huancayo (SATH), de
los cuales se obtuvo como resultado: el 83.3% de los trabajadores hubo una efectividad excelente,
el 16.7% logro una efectividad de bueno; llegando a la conclusién, de que existe eficacia en la
reduccion de las sintomatologias musculo esqueléticos en los trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario de Huancayo; por consiguiente se recomienda, llevar a cabo las pausas

activas durante las horas de trabajo, de 10 a 15 minutos.

Palabras clave: Pausas activas, dolor, sistema musculo- esquelético.
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ABSTRACT

When talking about active breaks, we refer to physical activities within the work of every person
for a short period of time (10-15 minutes), in order to mobilize the different systems of the
human body such as the musculoskeletal system, the cardiorespiratory system, the circulatory
system, thus avoiding body pain due to postures maintained for 6 to 8 hours, which is why it
encouraged us to set ourselves the objective of determining the effectiveness of active breaks in
reducing musculoskeletal symptoms in workers of the Huancayo Tax Administrative Service
2023. The methodology used was the scientific method with a quantitative approach, of an
applied and explanatory type of pre-experimental design, the instrument was used for the active
breaks variable: the satisfaction questionnaire; as well as to measure before and after: the Nordic
questionnaire. With a population of 65 workers of the Tax Administrative Service of Huancayo
(SATH), of which the following results were obtained: 83.3% of the workers had excellent
effectiveness, 16.7% achieved good effectiveness; reaching the conclusion that there is efficacy
in reducing musculoskeletal symptoms in workers of the Tax Administrative Service of
Huancayo; therefore, it is recommended to carry out active breaks during working hours, from

10 to 15 minutes.

Keywords: Active breaks, pain, musculoskeletal system.
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CAPITULO I
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1 Descripcion de la realidad problemética

Segln la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), define a la enfermedad
ocupacional como un estado patoldgico, que resulta del trabajo o exposicion al ambiente
en donde labora por muchas horas, siendo originado por agentes fisicos, quimicos o
bioldgicos. Un posible origen, es la desinformacion de los trabajadores sobre los factores
de riesgo a los que se ven expuestos, en la mayoria de veces se piensa que los riesgos a
los que estan presentes son visibles, pero restan interés a las ocupaciones diarias que
muchas veces por la posturay repeticion de una actividad también se desarrolla este factor
de riesgo, como vienen a ser las enfermedades ocupacionales que son evidenciadas con
ligeras molestias y es ahi en donde se debe iniciar el tratamiento a estas sefiales (1).

Hay una serie de patologias que hacen adolecer a los distintos trabajadores, una de
ellas son los trastornos musculo-esqueléticos, que al no actuar a su debido tiempo se
agravan las molestias y todo esto por no prevenirlas a tiempo (2). Se evidencia
estadisticamente que a nivel mundial toda persona mayor de 10 afios, el 58% enfoca su
tiempo en el trabajo, y de este grupo el 30% hasta el 50%, se halla vulnerable a padecer

lesiones musculo esqueléticas por estar expuesto a los riesgos ocupacionales. (3).



Segun Diaz et tal., nos menciona gque dentro de las pausas activas incluyen ejercicios
que benefician a las articulaciones con los movimientos, ya sea elongando de acuerdo a
los grupos musculares que conforman, asi como a la oxigenacion que contribuye a una
mejor circulacion sanguinea que previene la fatiga fisica y mental (3).

Por otro lado, Valencia, resalta que la implementacion de pausas activas en el
personal administrativo ayudo a disminuir la intensidad del dolor cervical de 4.8 a 2.33,
por ende, es importante la implementacion de pausas activas en los trabajos, ya que ayuda
en la disminucién de sintomatologias musculo esqueléticas (4).

Se define que la sintomatologia musculo esquelética es un grupo de afecciones
diferentes que se caracteriza por el dolor en los musculos, articulaciones, huesos y otras
estructuras corporales. (4).

Asimismo, Ruiz, en su investigacion finalizo que las zonas mas afectadas por la
sintomatologia se dan en la espalda baja con un 47,8%, seguido del cuello con un 37,1%
y finalmente la espalda alta con un 36,65% (2) .

Del mismo modo, Atuncar, investigo la eficacia del programa de pausas activas en la
reduccion de sintomatologia musculo esqueléticos. Realizando asi 12 sesiones de un
programa en un periodo de 1 mes, concluyendo que la sintomatologia musculo esquelética
disminuyd considerablemente en los trabajadores administrativos de la empresa de
saneamiento (5).

Segun lo mencionado anteriormente nos llevamos a plantear la siguiente interrogante.
¢Cual es la efectividad de pausas activas en la disminucién de sintomatologia musculo

esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023?

14



1.2 Delimitacién del problema
La investigacion de la efectividad de pausas activas en la disminucion de
sintomatologias musculo-esqueléticos se realiz6 en trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario de Huancayo 2023.
1.2.1 Delimitacion espacial
La presente investigacion se enfocO en los trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario de Huancayo 2023.
1.2.2 Delimitacién temporal
El presente estudio se realizo a partir de setiembre del 2023 a 31 enero 2024.
1.2.3 Delimitacion tedrica
La presente investigacion sirvio para determinar la efectividad de pausas activas
en la disminucion de sintomatologias musculo esqueléticos en trabajadores del
Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023.
1.3 Formulacion del problema
1.3.1 Problema General
¢Cual es la efectividad de pausas activas en la disminucién de sintomatologias
musculo esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario
Huancayo 20237
1.3.2 Problemas Especificos
e Cuél es la sintomatologia musculo esqueléticos de los trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas activas?
e ;Cudles son las zonas de mayor sintomatologia de los trabajadores del Servicio

Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas activas?
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e ;Cudl es la intensidad del dolor de la sintomatologia de los trabajadores en el
Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas

activas?

1.4 Justificacion

141

1.4.2

143

Social

Como bien se sabe, actualmente hay una probleméatica de sintomatologias
musculo esqueléticos en la ocupacién la cual ocasiona dolencias y disminucion de
productividad laboral. En el presente estudio se beneficia a la sociedad proponiendo
una cultura de pausas activas utilizando rutina de ejercicios durante el horario de
trabajo para asi, disminuir las algias musculo-esqueléticos y puedan brindar una labor
eficaz y eficiente.
Tedrica

La presente investigacion se realizé satisfactoriamente y con ello tener como
antecedente para futuras investigaciones que involucren a la conexion de las pausas
activas y la sintomatologia de los trabajadores administrativos. Donde quede
evidencia de las distintas aplicaciones de esta relacién en los distintos campos
laborales y su aplicacion en los mismos.
Metodoldgica

Fue muy importante lo que se realizo en la investigacion aplicada porque se inicia
de un conocimiento basico y sirve para dar respuesta a nuevos conocimientos que
fueron planteados con anterioridad por otros autores. Se realizé con un metodo de
investigacion cientifica, tipo aplicada y con un nivel explicativo de disefio pre-

experimental prospectivo. El instrumento que se uso fue el cuestionario nordico de
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kourinka que en su momento fue validado por juicio de expertos (6). Se realizo la
toma de datos antes y después de realizar las pausas activas teniendo asi una data que
en capitulos mas adelante se dara a conocer el proposito de ello.
1.5 Objetivos
1.5.1 Objetivo General
Determinar la efectividad de pausas activas en la disminucion de sintomatologias
musculo esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario
Huancayo 2023.
1.5.2 Objetivos Especificos
e Determinar la sintomatologia musculo esqueléticos de los trabajadores del
Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas
activas.
e Determinar las zonas de mayor sintomatologia de los trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas activas.
e Determinar la intensidad del dolor de la sintomatologia de los trabajadores en el
Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas

activas.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes
2.1.1 Antecedentes Internacionales

Martinez, en Chile realizé un estudio que tuvo como proposito principal, evidenciar
la validez de un programa de ejercicios en la sintomatologia dolosa del sistema
musculo - esquelético en laboradoras de packing. Realizando una investigacion de tipo
cuasi - experimental con un periodo de 9 semanas, toda la realizacion de las pausas
activas. Finalmente concluyd que realizar una rutina de ejercicios tiene un efecto
preventivo (7).

Sinchi, en Ecuador realizé un articulo cientifico, tuvo como objetivo principal el
determinar la prevalencia de trastornos musculo-esqueléticos. Desarroll6 una
investigacion con un enfoque cuali — cuantitativo con un disefio transversal,
descriptivo, bibliografico. Como resultado la categoria que predomino fue el femenino
con 39 pacientes. Las areas mas afectadas fueron espalda alta y cuello, con 70% y
68,6% de trabajadores afectados. Concluyendo asi que el sexo predominante es el
femenino con una afectacion mayor en la espalda alta y el cuello (8).

Cristina, en Colombia realiz6 una investigacién que tuvo como objetivo principal

colaborar en la disminucién de las condiciones que afecten la salud fisica y mental
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implementando un programa de pausas activas. Donde tuvo como resultados, de que
las pausas activas generan importancia en los colaboradores porque regenera su
actividad laboral, sin embargo a veces se ven afectadas por su propia labor (parecieran
les impidiera realizarlas), a pesar de ello obtuvieron beneficios al realizarlas hallando
un mejor rendimiento en el trabajo. Finalmente, concluyd que para poder aplicar las
pausas activas se requiere de permisos del establecimiento a ejecutar y luego que
dispongan de tiempo los mismos trabajadores contando con la predisposicion de estos
para generar un buen ambiente de trabajo (9).

Garavito et al., en Colombia realizaron una investigacién en donde tuvo como
objetivo principal, crear un programa con la intencion de evitar lesiones
osteomusculares en obras de construccion. Desarrollaron una investigacion cualitativa
interpretativa recopilando informacion de un total de 50 articulos que trataban el tema
de lesiones osteomusculares y el disefio e implementacion de pausas activas.
Finalmente concluyeron que no se distingue de sector econdmico si se trata de lesiones
osteomusculares teniendo como las zonas mayores afectadas a la espalda seguido del
hombro, las manos y finalmente las rodillas (10).

2.1.2 Antecedentes nacionales
Villalobos, realiz6 una investigacion con el proposito de ver la efectividad de un
programa de ergonomia para reducir las molestias musculo — esqueléticas. Desarrolld
una investigacion cuasi experimental con un promedio de edad en su poblacion de 36
afios. Finalmente, concluy6 que el programa planteado redujo las molestias de manera

resaltante especialmente en la zona cervical, dorsolumbar y hombros (11).
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Negro, tuvo como objetivo principal determinar la relacion entre sintomatologia
musculo esquelética y la experiencia en profesionales de enfermeria del hospital
Cayetano Heredia. RealizO una investigacion de tipo transversal, analitico y
descriptivo. Finalmente, concluyd que, de un total de 266 profesionales, hay un
61,28% que tiene una afectacidn en la zona cervical y un 54,34% en la zona lumbar
por lo que existe relacion positiva entre los afios de experiencia y esta afectacion (12).

Pauca, realiz6 un estudio que tuvo como propoésito principal determinar la
efectividad de la gimnasia laboral en la disminucion del dolor masculo — esquelético.
En donde al consultar los 8 articulos que se propuso el autor se obtuvo resultados que
hay un 75% que evidencian alta confiabilidad la realizacion de gimnasia laboral y por
ende la disminucion del dolor musculo — esquelético. Finalmente, concluy6 que
existen varios documentos que evidencian una alta calidad y confianza en la gimnasia
laboral si se desea reducir el dolor musculo — esquelético (13).

Rodriguez, realiz6 una investigacion con la finalidad de determinar la eficacia de
las pausas activas en el descenso de sintomatologias musculo esquelética. Realizo
una investigacion de tipo aplicada con un nivel explicativo y disefio pre -
experimental con una poblacion de 50 colaboradores. Concluyendo asi que hubo una
disminucion de dolor en la evaluacion del pro -test realizado (6).

Berrios M.et al., realizaron una investigacion con la finalidad de realizar una
semejanza de sintomas musculo — esqueléticas en trabajadores administrativo de 2
entidades distintas. Realizaron una investigacion cientifica, de tipo basica con nivel
correlacional y de disefio no experimental. Finalmente, concluyeron que la mayoria

de los trabajadores de ambas empresas presentaron dolor constante en el cuello
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seguido de los hombros y por ultimo en la espalda baja no observandose diferencias
en ambas empresas conforme al resultado obtenido (14).

Lazo, realiz6 una investigacion con la finalidad de determinar la efectividad de
las pausas activas para reducir el dolor muasculo esquelético en trabajadores de
oficina. Concluyendo asi que existe evidencia de revisiones sistematicas con un 100%
en donde se demuestra que las pausas activas minimizan el dolor musculo esquelético
en los trabajadores de esta indole por lo que se recomienda realizar pausas activas
con un tiempo de 10 a 15 minutos con una frecuencia de 3 veces por semana (15).

Agurto, realiz6 una investigacion que tuvo por objetivo evaluar las pausas activas
como medio para reducir las molestias masculo — esqueléticas en trabajadores del
sector pesquero. Utilizé un disefio pre — experimental y un formulario de valoracion
de expectativas. Finalmente, concluyé que las pausas activas disminuyen

efectivamente las molestias primordiales del cuerpo (16).

2.2. Bases Teodricas o Cientifica

2.2.1.

2.2.2.

Pausas Activas

Segun Fernandez, las pausas activas son una combinacion de ejercicios de
estiramientos y pueden ser realizados por trabajadores de los distintos campos de
accion durante el desarrollo de sus actividades diarias con un tiempo maximo de 15
minutos dia a dia (17).
Importancia de las pausas activas

Segun Cano, sefiala la importancia de las pausas activas y se evidencia en las
actividades que pasan a ser un habito diario mejorando asi el estado fisico y

favoreciendo a no sentir cansancio durante las actividades que se realicen en el dia a
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2.2.3.

dia. Por otro lado, no comparte la idea sobre los trabajos rutinarios en donde ya
necesitaria intervencion de un profesional a medida que se reporten las molestias o
dolores (18).

Por otro lado, es importante conocer que las pausas activas sirven para recuperar
energia mejorando asi el desemperio y eficiencia en el trabajo. Y no solo eso, sino
que también previene las afecciones ocupacionales y/o accidentes laborales.
Asimismo, las pausas activas son ejercicios que se realiza una vez iniciado el trabajo
y puede ser realizado en tiempos libres segun las condiciones de trabajo por lo que es
importante tener en consideracion que también es fundamental para la salud. Esta
enfocado en mejorar la movilidad de las articulaciones que favorecen cambios de
posicién y disminucion de cargas osteo — musculares por estar en posiciones repetidas
por espacios de tiempo largo en el horario de trabajo (18).

Razones para realizar pausas activas
Segun Conte, hay 10 razones principales por lo que es importante realizar las
pausas activas en la jornada laboral y son las siguientes (19):
- Reducir el estrés
- Ayuda el cambio de posturas y rutina.
- Libera estrés articular y muscular.
- Estimulay favorece la circulacion.
- Reeduca la postura
- Favorece la autoestima y capacidad de concentracion.
- Motiva y mejora las relaciones interpersonales promoviendo la integracion

social.
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- Reduce el riesgo de enfermedades ocupacionales.

- Promueve el surgimiento de nuevos lideres.

- Fomentar el desempefio laboral.
A. Ejercicios sobre las pausas activas para disminuir los sintomas musculo-
esquelético:

Segun Castro et al., hay ejercicios enfocados en zonas principales del cuerpo
humano y estos son (20):

Cabeza
Es importante tomar en cuenta lo siguiente:

e Orientar la cabeza despacio posterior y anteriormente.

e Luego girar lentamente a la derecha y a la izquierda.

e Después reclinar lentamente de un hombro hacia el otro.

¢ Al finalizar realizar circunduccion hacia la derecha y a la izquierda.
Hombros
En el ejercicio de los hombros es importante:

e Elevar los hombros hacia arriba, luego descenderlo.

e Llevar los hombros hacia adelante y atras, como pequefios circulos.
Brazos
En el ejercicio de brazos es importante:

e Extender los brazos posteriormente, entrelazar las manos a la altura de la cadera,
y jalar hacia atras por 20 segundos aproximadamente.

e Luego levantar ambos brazos hacia arriba y una mano a nivel del codo contrario,

empujar hacia atras.
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Espalda:
En el ejercicio del espalda es importante:

e Se debe permanecer de pie o sentado con las manos apoyadas en la nuca,
flexionar el tronco suavemente al frente y hacia uno y otro lado para un mejor
resultado.

Cadera
Es importante:

e Permanecer, apoyar las manos en la cintura y realizar un movimiento hacia

adelante y hacia atras.

e Apoyar las manos en la cintura y realizar un empuje de la cadera de un lado a

otro.

e Finalmente realizar movimientos circulares completos.

Piernas
En el ejercicio de piernas es importante:

e En bipedo ( de pie) llevar una rodilla hacia el pecho por 10 a 15 segundos, luego

la otra lentamente.

e En bipedo, llevar primero un pie hacia atras, tratar de hacer llegar el talon al

gluteo y luego el otro pie por 15 segundos.

¢ Se debe permanecer parado con los pies juntos, bajar el tronco ligeramente, hasta
realizar una media sentadilla.

e Por dltimo, se debe elevar ambos pies por 15 segundos y luego realizar lo

contrario, pararse de talones por 15 segundos.
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2.2.4. Beneficios de las pausas activas
Segun Gonzalez et al., sefialan que uno de los principales beneficios de las pausas
activas es (21):

e Rompe la rutina de trabajo, reactivando la energia y mejorando el estado de
animo y alerta (21).

e Brinda relacion interpersonal con los compafieros de trabajo ya que
permite la socializacidn por los ejercicios grupales, mejora el desempefio laboral

(21).

e Ayuda a prevenir lesiones fisicas y mentales (21).

¢ Relaja los miembros corporales mas exigidos en el trabajo y reactiva los menos
utilizados (21).

e Genera conciencia de la salud fisica y mental entre los trabajadores

discriminando el cargo que tengan (21).

e Previene y disminuye problemas fisicos y mentales ya sea por pasar demasiado
tiempo al frente de una pantalla o por excesiva realizacion de trabajo por un
tiempo prolongado (21).

e Mejora el sistema cardiovascular y respiratorio, , libera el estrés articular y
muscular, ademas estimula y favorece la circulacion, mejorando de tal modo la
postura, la autoestima y la concentracion.

¢ Disminuye el riesgo de enfermedades. (21). (22).

2.2.5. Beneficios Fisioldgicos de las pausas activas

Entre los beneficios fisiologicos, tenemos:
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e Beneficia aumentando la circulacion a un nivel de estructuras musculares que
permiten mejorar la oxigenacion de los musculos y tendones (22).

¢ Beneficia mejorando la movilidad articular, la flexibilidad y la postura (22).

e Ayuda en la disminucién de la tension muscular innecesaria y el esfuerzo sobre

la ejecucion de las tareas diarias (22).

Ayuda mejorando su condicién del estado referente a la salud en general (22).
2.2.6. Beneficios psicolégicos y sociales de las pausas activas:
Entre los beneficios psicoldgicos y sociales, tenemos (23):

e Mejora la autoestima.

e Mejora la capacidad de concentracion en el trabajo

o Favorece las relaciones interpersonales.

e Promueve la confianza en uno mismo y fomenta el trabajo en equipo.

Al momento de realizar pausas activas, es importante tener presente los siguientes
puntos (23):

e Todo ejercicio que se realice debera realizarse lentamente y acompafiado de
respiraciones ritmicas que contribuiran en una relajacion corporal.

e Posterior se iniciar con los movimientos en las articulaciones con el fin de
estirarlos y mantener dicha posicién por un lapso de 6 a 8 segundos.

e Para aquellos trabajos que involucren el sedentarismo sera importante realizar
los movimientos de los miembros inferiores y asi se obtendra resultados positivos
de las pausas activas.

e Para concluir, es importante que el trabajador implemente musica agradable que

permita y conlleve a una mayor relajacion por parte de los trabajadores.
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2.2.7. Prevencion

Segun Gonzalez et al., para prevenir cualquier enfermedad es necesario tener en
cuenta lo siguiente (21):

e Tratar de estar en contacto lo menos posible de una computadoray television, ya
que conllevara a un sedentarismo y traerd consigo problemas musculares en la
parte inferior del cuerpo, caso contrario beneficiard el estado fisico
disminuyendo riesgos para la salud y un mejor estado de &nimo.

¢ No poner ningun tipo de pretexto o condicion para realizar una actividad fisica,
considerando que el realizar ejercicio conlleva a tener una mentalidad positiva y
optimista.

e Si se quiere realizar actividades de mayor esfuerzo fisico es necesario consultar
con un especialista para que evalUe si es acorde a la condicion fisica y los afios
que uno tiene.

Expuesto estos puntos, es importante saber que para tener un equilibrio tanto
fisico como mental se requiere de la predisposicion del colaborador en la prevencion
para asi gozar de un buen estado de animo (21).

2.2.8. Sistema musculo esquelético

El sistema musculo esquelético o también Ilamado aparato locomotor tiene la
finalidad de mover el cuerpo y asi poder realizar cualquier actividad con el entorno,
en donde conforman dos sistemas que son el sistema 0seo y el sistema muscular (24).
A. Caracteristicas

El sistema muscular es considerado aquel ¢6rgano mas pesado y

denso del cuerpo humano, compuesto aproximadamente por 600 musculos en
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todo el organismo que se dividen en 3 tipos y estos son: EI musculo esquelético, el
cardiaco y el involuntario. De la misma manera, el esqueleto se puede dividir en dos
subgrupos como son el esqueleto axial y apendicular (24).
B. Funciones
Presenta cuatro funciones principalmente como el sostenimiento, proteccion,
movimiento y reservorio.
C. Sintomas

Se evidencia con pequefias dolencias en los masculos como una sensacion
de hormigueo y en ocasiones disminuye la fuerza de los miembros superiores.
Inicialmente se comprometen varias causas como son el cansancio por
demasiadas horas en el trabajo que trae consigo dolor que se manifiesta
indistintamente de los dias.

El cuadro clinico empieza con algias musculares, perdida de fuerza muscular
esporadicamente, y en ciertos casos hormigueos. Cuando se agudiza ya se
evidencia dolores de mayor intensidad y por tiempos mas prolongados que son
tratados con reposo, pero perdura en el tiempo. Algo relevante es que las
molestias que se manifiestan a primeras horas del dia tienden a durar mas por las
noches y esto hace que el descanso normal del dia a dia se interrumpa y se llegue
hasta la medicacién para calmar el dolor que esto produce (25).

Existe tres combinaciones que son el dolor, la fatiga y la debilidad que
pueden persistir incluso en reposo, no deja conciliar y no permite ejecutar

actividades comunes y peor aun impiden el desarrollo normal en una jornada
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laboral y estas pueden perdurar por dias, semanas, meses y afios por lo perdura
en el tiempo y hay personas que no logran superar ello (25).
D. Trastornos de la zona dorso — lumbar
e Sintomas
El dolor se manifiesta en la zona de la columna media y baja, y en ocasiones
de mayor intensidad logra alcanzar hasta las piernas (26).
e Causas principales

Se identifica cinco causas comunes y estas son:

En la mayoria de los casos de produce al empujar o cargar objetos pesados

que involucre una mala postura (26).

- Al realizar movimientos bruscos repentinos con direcciones contrarias
(26).

- Realizar actividades rutinarias que impliquen demasiado esfuerzo fisico
por mucho tiempo Yy repetitivo (26).

- Recibir vibraciones emitidas por un equipo con direccion al cuerpo, los

pies y nalgas (26).

Presentar un alto nivel de estrés y tension (26).
E. Trastornos de la zona cervical
e Sintomas
Los trastornos de la zona cervical se manifiestan con pequefios hormigueos
en las actividades comunes y en el horario de trabajo (26).
e Causas principales

Se identifica tres causas principales y estas son:
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- Desarrollar labores en donde se tenga una posicion inclinada de la cabeza
ya sea hacia adelante o atras lo que fuerza una postura inadecuada (26).
- Realizar actividades con innumerables repeticiones en los brazos y en la
cabeza que desenlazan dolor (26).
- Desarrollar demasiada tension y estrés en el trabajo (26).
F. Trastornos de hombros
e Sintomas
Los trastornos de hombros se manifiestan con dolor y en ocasiones rigidez en
cualquier parte del dia manifestdndose con mayor intensidad de dolor en las
noches (26).
e Causas principales
Se identifica dos causas principales:
- Realizar actividades en donde se necesite tener los brazos levantados por
tiempos prolongados.
- Realizar actividades en donde los brazos estén detras del tronco por
tiempos prolongados (26).
G. Trastorno del codo
e Sintomas
Se evidencia dolor considerable y que perdura en el tiempo en el codo (26).
e Causas principales
Se identifica dos causas principales:
- Realizar actividades que necesiten del apoyo en el codo para realizar un

trabajo y de forma repetitiva o prolongada en el tiempo.
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- Realizar actividades que necesiten el uso de los codos como apoyo o fuerza
en él (26).

Trastornos de mufiecas

e Sintomas
Los trastornos de mufiecas es un problema muy comun y el sindrome mas
comun que se desarrolla en esta zona es denominado sindrome de tunel
carpiano que inicia con pequefios hormigueos, adormecimientos de los dedos
pulgares, medio e indice (26).

e Causas principales

Se identifica dos causas principales:

- Ejecutar tareas redundantes con uso de fuerza en las manos y en los dedos
(26).

- Realizar movimientos repetitivos con postura forzada en la zona de
articulacion de la mufieca, utilizando entre los dos o tres dedos al
manipular diferentes objetos para realizar alguna actividad (26).

Trastornos musculo- esqueléticos de origen laboral

Los desordenes musculo- esqueléticos son uno de las dificultades mas
comunes que se manifiesta en todo el mundo sin distincion de clases sociales.
Tienen afectaciones sobre el sistema musculoesquelético y sobre el sistema
circulatorio que surgen a raiz de una rutina diaria, actividades rutinarias como
son las actividades laborales. Todo esto es ocasionado por realizar varias veces
una actividad como son el uso de la fuerza para trasladar cosas, realizar

intervenciones a un equipo, exposicion y mala postura por tiempo (27).
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2.2.9. Factores de riesgo laborales

a.

Factores fisicos

Se identifica cuatro factores fisicos y estos son:

b.

Dentro de estos factores se encuentra al ruido que provoca tension
muscular en el cuerpo (27).

Realizar las actividades laborales en un ambiente con excesivo calor o frio.
Estar expuesto a posturas y actividades repetitivas.

Realizar actividades de fuerza que produzcan presion tanto en la zona del
cuello, hombros y miembros superiores (27).

Factores individuales

Se identifica siete factores individuales y estos son:

Estos factores individuales involucran la edad, las lesiones que se tuvo por
distintas circunstancias y la capacidad fisica de cada trabajador lo que lo
clasifica como persona con mayor vulnerabilidad (27).

La falta de experiencia de un trabajador al desemperfiar actividades en
donde se haga uso de excesiva fuerza (27).

El uso de ropa o equipos inadecuados para realizar un trabajo en especifico.
Factores personales como viene a ser la alimentacion (obesidad).

Factores organizativos y psicosociales.

Tener un bajo nivel de satisfaccion en el trabajo al realizar actividades
monotonas y repetitivas (27).

Realizar trabajos con alta exigencia y sin medida de control.
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- Lafalta de compafierismo en el &mbito sentimental por parte del empleador

7).

2.3. Marco conceptual de las variables y dimensiones

Pausas activas: Momento en el trabajo en donde se realizan actividades o
ejercicios de movilidad, estiramiento, tonificacién muscular entre otros (28).
Sintomatologia mausculo esquelética (SME): Son alteraciones fisicas y
funcionales tanto del sistema muscular, sistema dseo, articulaciones, se puede
dar en cualquier zona dependiendo de la actividad que se realice (1).

Trabajo: Son todas las actividades que son realizadas por seres humanos con la
finalidad de mejorar su calidad de vida (28).

Ejercicios: Conjunto de movimientos corporales que se realizan para mantener o
mejorar la forma fisica (29).

Accidente de trabajo: Toda lesién corporal del trabajador que sufra con ocasion
0 por consecuencia de la actividad profesional. (1)

Cansancio: Se considera un sindrome de fatiga crénica que como consecuencia
podria disminuir hasta un 50% la productividad laboral (30).

Cuestionario Nordico de Kuorinka (CNK): Es una encuesta auto aplicable que
busca identificar sintomas iniciales de las lesiones musculo- esqueléticas en
diferentes regiones corporales (12)

Dolor: Sensacion molesta vy aflictiva de una parte del cuerpo por causa

interior o exterior (29).
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Factor de riesgo: Se dice factor de riesgo a todo origen, suceso o accién humana
que puede llegar a provocar un dafio en la salud de los trabajadores, en los
equipos o en las instalaciones (30).

Salud: Es un estado de bienestar fisico, mental y social, en todo momento(28).
Trabajador: Persona laboriosa, que presta servicios retribuidos a una empresa

(29).
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CAPITULO 11l
HIPOTESIS
3.1. Hipdtesis general

HO: No son efectivas las pausas activas en la disminucion de sintomatologias musculo
esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023.
H1: Son efectivas las pausas activas en la disminucion de sintomatologias musculo

esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023.
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3.2. Variables: Definicidon conceptual y operacional

e Severo

DEFINICION DEFINICION
VARIABLES DE VARIABLE | OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES VALOR ESCALA | INSTRUMENTO
VARIABLE Momentosen la | Se evalué mediante Ejercicios
INDEPENDIENTE | jornada laboral en | un check list que Respiratorios
donde se realizan | permitid verificar si e Malo
PAUSAS actividades o el programa de e Regular
ACTIVAS ejercicios de pausas activas Sesiones e Bueno Ordinal | Programa de pausas
movilidad, contiene la totalidad Ejercicios para e Excelente activas
estiramiento, de ejercicios disminuir los
tonificacion establecidos por el sintomas musculo -
muscular entre MINSA (6). esqueléticos.
otros (17).
VARIABLE Afectaciones del | Se evalud mediante | e Sintomatologia
DEPENDIENTE sistema musculo un cuestionario musculoesquelética e Si
esquelético que nordico lo cual nos e NoO
SINTOMATOLO generan molestias | dio un diagnostico Nominal
GIA MUSCULO y dolor en (6). o Molestias en
ESQUELETICAS tendones, 6rganos e Cuello
musculos, locomotores e Hombros
nervios, huesos y ® Molestias en 10s | e Codos
otras estructuras e Zona de dolor hombros e Mufieca-
(24) musculoesquelético @ Molestias en | manos Nominal Cuestionario
espalda baja « Espalda Nérdico Kourinka
® Molestias en el superior
cuello e Espalda baja
e Caderas
muslos
¢ Rodillas
o Tobillos-pies
e Intensidad de dolor o Leve
musculoesquelético e Moderado Ordinal




4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

CAPITULO IV
METODOLOGIA

Meétodo de Investigacion

En el presente estudio se emple6 el método cientifico, para obtener conocimientos
nuevos, donde partimos desde la observacién, el planteamiento del problema, una
hipdtesis, la recoleccion de datos y posterior del analisis, una conclusién adecuada
respecto a las variables del estudio (31).
Tipo de Investigacion

El estudio fue de tipo aplicada, porque existe una hipétesis previa que traté de ser
confirmada o rechazada (32).
Nivel de Investigacion

La investigacion, fue de nivel explicativo, porque se caracteriza por la manipulacion
del factor causal, que es la sintomatologia musculo esquelética a través de las pausas
activas (32).
Disefio de Investigacion

El presente estudio, tuvo como disefio: pre - experimental, porque tiene un pre -test y
un post -test, trabajamos con un solo grupo cuyo grado de control fue minimo, en donde
la variable dependiente es la sintomatologia musculo- esqueléticos y la variable

independiente son las pausas activas (32).



4.4.1. Esquema de disefio de investigacion

01x02
X : Pausas activas
o1 : Medicion de la sintomatologia musculo esqueléticos antes de la

aplicacion de las pausas activas.
02 : Medicién de la sintomatologia musculo esqueléticos después de las
pausas activas.
Segun la ocurrencia de los hechos fue prospectivo, ya que la informacion se obtuvo
en medida que van ocurriendo los hechos (32).
4.5. Poblacion, muestra y muestreo
4.5.1. Poblacion
La poblacién es un conjunto de todos los casos que concuerdan con una serie de
especificaciones (33).
El estudio, fue constituida por el total de 65 trabajadores de la empresa del
Servicio Administrativo Tributario de Huancayo del afio 2023, con diferentes
contratos de trabajo CAS, nombrados, locacion.
4.5.2. Muestra
La muestra es un subgrupo de la poblacion (33).
En el presente estudio fue representada por 60 trabajadores del Servicio

Administrativo Tributario de Huancayo 2023.
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45.3.

Muestreo
Se utilizé el tipo de muestreo no probabilistico por conveniencia por lo que se
utilizo criterios de inclusion y exclusion.
Criterios de inclusion
e Personal administrativo del Servicio Administrativo Tributario de Huancayo.
e Trabajador administrativo que firme el consentimiento informado.
Criterios de exclusion
e Empleador que pertenezca a otra area fuera del Servicio Administrativo
Tributario de Huancayo.
e Personas que no firmen el consentimiento informado.

e Personal administrativo que no complete el pre y post test.

4.6. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

4.6.1.

4.6.2.

Técnicas

En la presente investigacion se empleo como técnica, la encuesta y la
observacién mediante la aplicacion de dos cuestionarios.
Instrumentos

Se utilizé el cuestionario Nordico de Kuorinka y fue evaluado de manera fisica
en las instalaciones del SATH.

La técnica de recojo de informacién fue la encuesta en donde se recopil6
informacién mediante la aplicacion de un instrumento en las instalaciones del SATH
antes y despues de la aplicacion del programa de pausas activas.

Para la respuesta de las pausas activas se aplico el cuestionario de satisfaccion

para medir bajo, regular, bueno o excelente del programa.
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TABLA 1: Ficha técnica de sintomatologia muasculo esqueléticos

FICHA TECNICA DE SINTOMATOLOGIA MUSCULO ESQUELETICA

Nombre Cuestionario de cuestionario nérdico para analisis de sintomas
musculo esqueléticos.

Autor Gonzales Mufioz Elvia (México)

Duracion 435 min

Adaptacion Rodriguez Ximena (Per()

Poblacion Todo trabajador del Servicio de Administrativo Tributario
Huancayo

Dimensiones Sintomatologia musculo esqueléticos
Zona de dolor
Intensidad de dolor

Valor final Sintomatologia musculo esqueléticos: Si — No
Zona de dolor: Cuello, Hombros, Codos, Mufieca-manos, Espalda
superior, Espalda baja, Caderas — muslos, Rodillas, Tobillos-pies
Intensidad de dolor: leve, moderado, severo

Obijetivo Tiene como objetivo demostrar la efectividad de un programa

de pausas activas en la disminucion de sintomatologia musculo

esquelética.

Validez y confiabilidad

0,822, el cual indica un buen ajuste en su validez u

confiabilidad de 0.79 con el alfa de Cronbach.

Descripcion

Son preguntas de eleccion simple y aplicado de forma
consecutiva y coherente. Consta de 34 preguntas distribuidas
en 4 partes segun la zona que sefialan el cuestionario. En donde
se hace referencia a distintas zonas del cuerpo como son el

cuello, hombro, dorsal o lumbar, mufieca o0 mano.

Validez: El instrumento ya tiene validez, pero para el contexto que en el que se aplico

se realizd a través de 3 jueces expertos quienes tienen la gran trayectoria docente e

investigativa para poder validar.
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Confiabilidad: La confiabilidad del instrumento se dio fuera del pais por varios
autores en diferentes estudios, uno de ellos es en México por Gonzales Elvira, quien aplico
el alfa de Cronbach cuyo resultado fue 0,863 para la escala completa, siendo alta la
confiabilidad para aplicar dicho instrumento, asi mismo otro autor Vellis aplicé de la
misma forma siendo el resultado similar de 0.80 a 0.90, indicando una confiabilidad muy
buena, es decir que el instrumento dio resultados coherentes asi como consistentes y por
ualtimo el cuestionario también fue usado previa validacién en Chile por el estudio de
Marta Martinez, con un nivel de significancia del 0,05 y por juicio de expertos, por ello
ya tiene aplicacion en diferentes paises y dentro de Peru (6).

Respecto a la confiabilidad, se empled el método estadistico de alfa de Cronbach con
un nivel de significancia del 85% con un nivel de confianza de excelente.

Para el cuestionario de satisfaccion se cred por necesidad de saber sobre las pausas
activas y su opinion de cada trabajador si fue malo, regular, bueno o excelente; siendo el

resultado:

TABLA 2: Confiabilidad con Alfa de Cronbach

Alfa de Cronbach Ndmero de
elementos
0.86 10

4.7. Técnicas de procesamiento y analisis de datos
Se obtuvo el permiso al gerente del Servicio Administrativo Tributario Huancayo
2023 mediante una solicitud, después se esper6 a la respuesta afirmativa para poder
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4.8.

aplicar el trabajo en el personal del area, asi mismo se realizé el consentimiento informado

a cada uno de los personales para su aceptacion de pertenecer el estudio.

Se aplicd el cuestionario nordico antes de aplicar las pausas activas, después se
procedio a realizar pausas activas y finalmente se volvié a evaluar al mismo grupo con el
cuestionario Noérdico. Los datos obtenidos se organizaron en una matriz de datos para su
procesamiento de datos y se realizo en el SPSS Statistics V26.0 para realizar la estadistica
de tablas, asi como la comprobacion de hipdtesis con la estadistica inferencial.

Para la comprobacién de la prueba de hipotesis se utilizé el método estadistico de
signos de wilcoxon, para estudios pre- experimentales, con un nivel de significancia
donde el P valor es menor o igual al 0.005.

Aspectos éticos de la investigacion
Se realizo segun el reglamento de grados y titulos de la Universidad Peruana los

Andes, aspectos éticos donde se cumple con el cuidado de cada detalle para evitar la

exposicion de las personas quienes conforman la poblacion de estudio articulo 27 donde

menciona:

e La proteccion: En nuestro estudio se respetd a la todas las personas ya sea por sus
grupos étnico y socio culturales, no se expuso no se compartié los datos de los
integrantes en la poblacion involucrados.

e Consentimiento informado: Se explico sobre la importancia del estudio y si aceptaban
participar en el estudio, se les informo que no era obligatorio su participacion, se les
hizo firmar el consentimiento informado para ello y respetar la decision de cada uno

de los integrantes de la poblacién de estudio.
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Beneficencia y no maleficencia: En este estudio nos vimos el bienestar e integridad
de los participantes de la empresa evitando cualquier dafio psicoldgico o fisico.
Proteccion al medio ambiente: Este estudio respetd la Responsabilidad: A la
realizacion del estudio se tomd con responsabilidad por parte biodiversidad, se reciclo
y se trabajo en armonia con el medio ambiente sin dafiarlo ni contaminarlo.
Veracidad: En el desarrollo de la investigacion se utilizaron datos reales, nunca se
falseo la informacion es tal y como se presentd sin ninguna alteracion.

De la misma forma cumplimos con el articulo 28, del reglamento general de
investigacién sobre normas del comportamiento ético del investigado.

Ejecutamos una investigacion original, pertinente, coherente a la linea de
investigacion de la institucion UPLA.

Procedimos con rigor cientifico, se validé y se realizd la confiabilidad del
instrumento, también se empleo6 el método cientifico paso a paso.

Se asumid con responsabilidad la investigacion, siendo conscientes de las
consecuencias que acarrea a nivel social, académico.

Nos aseguramos la confidencialidad de los sujetos de estudio.

Reportamos los hallazgos a las entidades correspondientes de la Universidad y la
empresa donde se ejecutd la investigacion.

Se ha tratado de forma adecuada los datos obtenidos sin fines de lucro o ilicito.
Cumplimos con las normas establecidas para la investigacion nacional, asi como
internacional.

No se incurrieron en faltas deontologicas como: Alteracion de los datos, plagio,

exclusién de un autor.
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No se recibid incentivo monetario de ninguna parte, no se condiciono los resultados

a consecuencia de estos pagos (34).

45



CAPITULO V
RESULTADOS

5.1. Descripcion de los resultados
TABLA 3: Efectividad de pausas activas en la disminucion de sintomatologias musculo

esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario de Huancayo 2023.

Efectividad de las pausas activas en disminuir la sintomatologia musculo esquelética

Frecuencia Porcentaje % vélido  %acumulado
Malo 0 0% 0% 0%
Valor después de  Regular 0 0% 0% 0%
las pausas activas  Bueno 10 16.7% 16.7% 16.7%
Excelente 50 83.3% 83.3% 100.0%

Total 60 100.0% 100.0%

Interpretacion: En la tabla 3; se observé que después de las pausas activas para
disminuir la sintomatologia musculo esqueléticos, 50 trabajadores del SATH siendo el
(83.3%) tuvieron una efectividad con puntuacion excelente, 10 trabajadores siendo el
(16.7%) con efectividad de bueno, indicAndonos que ningun trabajador se encuentra en

regular o malo con respecto a la efectividad de las pausas activas.

GRAFICA 1: Efectividad de pausas activas en la disminucion de sintomatologias
musculo esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario Huancayo

2023.
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Efectividad de las pausas activas en disminuir la
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Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la grafica 1; se observd que después de las pausas activas para
disminuir la sintomatologia musculo esqueléticos, 50 trabajadores del SATH tuvieron una
efectividad con puntuacion excelente, 10 trabajadores con efectividad de bueno, por lo
tanto ningun trabajador se mantuvo en regular o malo con respecto a la efectividad de las
pausas activas.

TABLA 4: Sintomatologia musculo esqueléticos de los trabajadores del Servicio

Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas activas.

Sintomatologia antes de las pausas activas (AP)

% %
Frecuencic  Porcentaje valido acumulado
Sintomatologia AP Si 57 95.0% 95.0% 95.0%
No 3 5.0% 5.0% 100.0%
Total 60 100.0% 100.0%
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Sintomatologia después de las pausas activas (DP)

Frecuencia Porcentaje % valido % acumulado

Sintomatologia DP Si 17 28.3% 28.3% 28.3%
No 43 71.7% 71.7% 100.0%
Total 60 100.0% 100.0%

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la tabla 4, se evidenci6 antes de las pausas activas a 57 (95.0%)
trabajadores del SATH con sintomatologia muasculo esqueléticos y 3 trabajadores (5.0%)
no presentaron sintomatologia musculo esqueléticos. Después de aplicar las pausas
activas 43 (71.7%) trabajadores no presentaron sintomatologia musculo esqueléticos y
solo 17 trabajadores (28.3%) si presentaron sintomatologia, confirmando la efectividad

de las pausas activas.

GRAFICA 2: Sintomatologia musculo esqueléticos de los trabajadores del Servicio

Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas activas.

Antes Después de las pausas activas
57 60 60
43
17
]
Si No Total Si No Total
Sintomatologia AP Sintomatologia DP

Fuente: Elaboracidn propia.
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Interpretacion: En la grafica 2, se observo antes de las pausas activas a 57 trabajadores
del SATH con sintomatologia musculo esqueléticos y solo 3 trabajadores no presentaron
sintomatologia musculoesquelética. Despues de aplicar las pausas activas 43 trabajadores
no presentaron sintomatologia musculo esqueléticos y solo 17 trabajadores si presentaron

sintomatologia, afirmando la efectividad de las pausas activas.

TABLA 5: Zona de mayor sintomatologia de los trabajadores del Servicio Administrativo

Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas activas.

Zona de dolor antes de las pausas activas (AP)

Frecuencia  Porcentaje % valido % acumulado

Cuello 2 3.3% 3.3% 3.3%
espalda superior 6 10.0% 10.0% 13.3%
cuello-espalda 12 20.0% 20.0% 33.3%
cuello-espalda-rodillas 3 5.0% 5.0% 38.3%
Zona  cuello-hombros-mufieca-espalda-rodillas 8 13.3% 13.3% 51.7%
de Espalda-cadera 1 1.7% 1.7% 53.3%
dolor  cuello-hombro-mufeca-espalda-cadera- 1 1.7% 1.7% 55.0%
AP rodilla-pie
cuello-espalda-pie 2 3.3% 3.3% 58.3%
todas las zonas 3 5.0% 5.0% 63.3%
cuello-hombros-codos-mufieca-cadera- 1 1.7% 1.7% 65.0%
rodillas
hombros-espalda 1 1.7% 1.7% 66.7%
cuello-espalda-hombros-mufieca-cadera- 1 1.7% 1.7% 68.3%
rodillas-pies
cuello-hombros-muriecas-espalda-rodillas -pies 8 13.3% 13.3% 81.7%
cuello-mufieca-espalda-cadera-rodillas 1 1.7% 1.7% 83.3%
cuello-hombros-codos-mufieca-espalda 3 5.0% 5.0% 88.3%
cuello- mufieca 1 1.7% 1.7% 90.0%
Ninguno 3 5.0% 5.0% 95.0%
cuello-espalda-muriecas 1 1.7% 1.7% 96.7%
espalda-murieca 1 1.7% 1.7% 98.3%
cuello-hombros-espalda 1 1.7% 1.7% 100.0%
Total 60 100.0% 100.0%
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Zonas de dolor después de las pausas activas (DP)

Frecuencia  Porcentaje % valido % acumulado
Cuello 3 5.0% 5.0% 5.0%
Zona de Mufieca 12 20.0% 20.0% 25.0%
dolor  espalda superior 2 3.3% 3.3% 28.3%
DP espalda — cadera 2 3.3% 3.3% 31.7%
Ninguno 41 68.3% 68.3% 100.0%
Total 60 100.0% 100.0%

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la tabla 5 se observé antes de las pausas activas a 12 (20%)
trabajadores con dolor de cuello-espalda, a 8 trabajadores (13.3%) con dolor de cuello-
hombro-mufiecas-espalda-rodillas-pies, con la misma cantidad de 8 trabajadores (13.3%)
presentaron dolor en cuello-hombro-mufieca-espalda-rodilla, a 6 trabajadores (10.0%)
con dolor de espalda alta, a 3 (5.0%) con dolor de la zona cuello-espalda-rodilla, otros 3
(5.0%) con dolor de toda las zonas, asi mismo otros 3 (5.0%) trabajadores con dolor de
cuello-codo-hombro-mufieca- espalda. Después del programa de pausas activas 40
(68.3%) trabajadores no evidenciaron ninguna zona de dolor corporal, 12 (20.0%)
trabajadores presentaron dolor de mufieca, 3 (5.0%) trabajadores presentaron dolor de
cuello, 2 (3.3%) trabajadores presentaron dolores en espalda superior y con la misma

cantidad de 2 (3.3%) trabajadores presentaron dolor en espalda baja.
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GRAFICA 3: Zona de mayor sintomatologia de los trabajadores del Servicio

Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas activas
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Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la grafica 3 se observé antes de las pausas activas a 12 trabajadores
con dolor de cuello-espalda, a 8 trabajadores con dolor de cuello- hombro-mufiecas-
espalda-rodillas-pies, con la misma cantidad de 8 trabajadores presentaron dolor en
cuello-hombro-mufieca-espalda-rodilla, a 6 trabajadores con dolor de espalda alta, a 3 con
dolor de la zona cuello-espalda-rodilla, otros 3 con dolor de toda las zonas, asi mismo
otros 3 trabajadores con dolor de cuello-codo-hombro-mufieca- espalda. Después del
programa de pausas activas 40 trabajadores no obtuvieron ninguna zona de dolor corporal,
12 trabajadores presentaron dolor de mufieca, 3 presentaron dolor de cuello, 2 trabajadores
presentaron dolores en espalda superior y con la misma cantidad de 2 trabajadores

presentaron dolor en espalda baja.
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TABLA 6: Intensidad del dolor de la sintomatologia de los trabajadores en el Servicio

Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas activas.

Intensidad del dolor antes de las pausas activas (AP)

Frecuencia  Porcentaje % vélido % acumulado
Leve 1- 3 13 21.7% 21.7% 21.7%
Intensidad - Moderado 4 - 7 33 55.0% 55.0% 76.7%
dolor AP gevero 8 - 10 11 18.3% 18.3% 95.0%
Ningun dolor 3 5.0% 5.0% 100.0%
Total 60 100.0% 100.0%
Intensidad del dolor después de las pausas activas (DP)
Frecuencia  Porcentaje % valido % acumulado
Leve 1- 3 32 53.3% 53.3% 53.3%
Intensidad  Moderado 4 - 7 3 5.0% 5.0% 58.3%
dolor AP Njinguin dolor 25 41.7% 41.7% 100.0%
Total 60 100.0% 100.0%

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la tabla 6, se evidenci6 antes de las pausas activas a 33 (55.0%)
trabajadores del SATH con intensidad de dolor moderado 4-7, 13 (21.7%) trabajadores
con intensidad de dolor leve 1-3 y a 11 (18.3%) de los trabajadores con intensidad de
dolor severo de 8 — 10. Después de las pausas activas se observo a 32 (53.3%) de los
trabajadores con intensidad de dolor leve 1-3, a 25 (41.7%) de los trabajadores con ningun

dolor, a 3 (5.0%) de trabajadores con intensidad moderado de dolor.
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5.2.

GRAFICA 4: Intensidad del dolor de la sintomatologia de los trabajadores en el

Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes y después de las pausas

activas.
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Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la grafica 4, se corrobor6 antes de las pausas activas a 33
trabajadores del SATH con intensidad de dolor moderado 4-7, 13 trabajadores con
intensidad de dolor leve 1-3 y a 11de los trabajadores con intensidad de dolor severo de 8
— 10. Después del programa de pausas activas se evidenci6 a 32 de los trabajadores con

intensidad de dolor leve 1-3, a 25 de los trabajadores con ningun dolor.

CONTRASTACION DE HIPOTESIS

HO: No son efectivas las pausas activas en la disminucion de sintomatologias masculo
Esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023.

H1: Son efectivas las pausas activas en la disminucion de sintomatologias musculo

Esqueléticos en trabajadores del Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023.
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Para poder demostrar aquella efectividad de las pausas activas, se demostrd la
diferencia significativa entre el antes y después de dicha aplicacion. Asi de este modo y
en base que el estudio manejo variables ordinales dentro de dos mediciones, asi mismo se
realizé prueba de normalidad en vista de ser no paramétrica se elige como estadistico la

prueba de Wilcoxon.

TABLA 7: Prueba de hip6tesis

Estadisticos de prueba?
Sintomas musculoesqueléticos antes del
programa PA - Sintomas
musculoesqueléticos después de las

Efectividad de P.A. Pausas Activas
4 -6.325P
sig. asintotica(bilateral) .000

a. prueba de rangos con signo de wilcoxon

b. se basa en rangos positivos.

a. Nivel de significancia: Nivel de significancia (alfa) « =5% = 0.00.

b. Eleccidn de la prueba estadistica: Signos de wilcoxon.

c. Conclusion: El valor sobre la efectividad de las pausas activas en la disminucion de
sintomatologia musculo esqueléticos en el antes y después es el Pw = 0.000 el cual es
menor al 0.05 por consiguiente; se rechaza la hipdtesis HO y se acepta la hipotesis

H1, concluyendo que es efectivo las pausas activas en los trabajadores de la SATH.
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ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

Las practicas de las pausas activas es una deficiencia de las empresas e instituciones
donde la actividad laboral es estar en posicion sedente, bipedo por tiempos mantenidos
y/o prolongados, asi como malas posturas corporales, una condicion humana que poco o
nada es considerado por los altos funcionarios y directivos de cada empresa, no siendo
ajeno a que este factor es indispensable para su correcto rendimiento de los trabajadores
y beneficioso para la empresa.

Segun el Objetivo General; Determinar efectividad de pausas activas en la
disminucion de sintomatologias musculo esqueléticos en trabajadores del servicio
administrativo tributario Huancayo 2023. Se observa que, después de las pausas activas
en la disminucion de la sintomatologia muasculo esqueléticos el 83.3% de los trabajadores
del SATH tuvieron una efectividad excelente, el 16.7% tuvieron una efectividad buena,
de esa forma se demuestra la efectividad.

Se comparo con el estudio de Rodriguez, donde aplico las pausas activas previa a la
evaluacion pretest de sintomas, muchas zonas de dolor y con intensidades de moderada/
alta y después mejoro todas las dimensiones con el post test lo cual los trabajadores
mencionaron estar mejor en todo los aspectos fisicos y emocionales (6).

Asi mismo Martinez, con la aplicacion de las pausas activas en la sintomatologia
musculo esqueléticas, tienen gran efectividad para disminuir sintomas musculares y
esqueléticas (7). Igualmente, Agurto, aplicd lo mismo para disminuir las molestias
musculo — esqueléticas en trabajadores, concluyendo que las pausas activas disminuyen

efectivamente las principales molestias musculares (16). Con todo lo mencionado se
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concluyé que es efectivo las pausas activas en disminuir sintomas musculares y
esqueléticas.

Segun el Objetivo Especifico 1; Determinar la sintomatologia musculo esqueléticas
de los trabajadores del servicio administrativo tributario Huancayo 2023, antes y despues
de las pausas activas. Antes de las pausas activas el 95.0% de los trabajadores del SATH
si tuvieron sintomatologia masculo esqueléticos, despues de aplicar las pausas activas el
71.7% de los trabajadores no presentaron sintomatologia musculo esqueléticas y solo el
28.3% si presentaron sintomatologia, con ello se demuestra efectividad de las pausas
activas en la sintomatologia muscular y esquelética.

Se comparo con el estudio de Rodriguez, donde antes de aplicar las pausas activas
presentaron sintomatologias musculares esqueléticas, en el pretest la frecuencia era del
88% Yy después de terminar el programa disminuy6 las sintomatologias musculo
esqueléticos en la evaluacion del post -test la frecuencia fue de 38% (6).

Asi mismo el estudio de Caceres et al., mencionan que, antes de aplicar pausas activas
en el pretest los sintomas musculares y esqueléticos fueron en el 88% y después del
programa de pausas activas del post test la fue del 38%, disminuyendo en el 50%.

Segun el Objetivo Especifico 2; Determinar la zona de mayor sintomatologia de los
trabajadores del Servicio administrativo tributario Huancayo 2023, antes y después de las
pausas activas. Se evidencid antes de las pausas activas al 20% de trabajadores con dolor
de cuello-espalda, el 13.3% con dolor de cuello- hombro-mufiecas-espalda-rodillas-pies,
con el mismo porcentaje 13.3% presentan dolor en cuello-hombro-mufieca-espalda-
rodilla, el 10.0% con dolor de espalda alta, el 5.0% con dolor de cuello-espalda-rodilla,

otro 5.0% con dolor de todas las zonas, el 5.0% de trabajadores con dolor de cuello-codo-
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hombro-mufieca- espalda. Después de las pausas activas 68.3% de trabajadores no
presenciaron zona de dolor corporal, el 20.0% presentan dolor de mufieca, el 5.0% dolor
de cuello, el 3.3% dolor en espalda superior y con la misma cantidad de 3.3%de
trabajadores presentan dolor en espalda baja.

Se comparo6 con el estudio de Garavito et al., donde las zonas de mayor afectacion
fue la espalda en 56.25%, seguido del hombro en 53.13%, las manos en 40.63% y
finalmente las rodillas en 28.11%, después del programa las zonas de dolor
desaparecieron en su totalidad (10). Asi mismo el estudio de Villalobos, aplicé el
programa pausas activas donde al inicio tenian dolores cervicales, zona de hombros,
toréacicas, del raquis una vez terminado el programa planteado redujo las molestias
musculo esqueléticas de todas las zonas cervical, dorsolumbar y hombros (11).

Por otro lado, Negro, el 61,28% tenian una afectacion de la zona cervical y un 54,34%
en la zona lumbar dado por el trabajo sin movimientos por posturas prolongadas (12).
Para Berrios M. et al., la mayoria de los trabajadores de dos empresas presentaron dolores
constantes el 60 % de empresa A 'y el 65 % de la B presentaban el dolor a nivel del cuello.
El 65 % de Ay 60 % de B en hombros, el 32 % de empresa A y 55 % de B en mufiecas y
manos, el 56 % de Ay el 55 % de B en espalda superior, el 60 % de Ay 55 % de la B en
la zona lumbar y el 36 % de la empresa Ay el 60 % de la B, en las rodillas lo cual se
aplicé pausas y disminuyeron visiblemente todas las zonas de dolor (14).

Por ultimo, Rodriguez, antes del programa pausas activas, la zona de sintomatologia
musculo esquelética con mayor afectacion en el pretest fue el cuello con 46% y 20% en

el post test.
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Todos los estudios mencionados como el resultado de la tesis aplicada demostraron
que la falta de las pausas activas provoco dolores de las zonas del cuerpo las mas comunes
cuello, espalda alta, baja, rodillas y manos, provocando diferentes problemas, asi como
en la disminucién del rendimiento laboral y desercion y con la aplicacién del programa,
claramente mejoro en la nulidad de la zona de dolor o disminucion de zonas.

Segun el Objetivo Especifico 3; Determinar la intensidad del dolor de la
sintomatologia de los trabajadores en el Servicio Administrativo Tributario Huancayo
2023, antes y después de las pausas activas, se observé antes de las pausas activas el
55.0% trabajadores del SATH con intensidad de dolor moderado 4-7, el 21.7%
trabajadores con intensidad de dolor leve 1-3 y 18.3% con intensidad de dolor severo de
8 — 10. Después del programa de pausas activas se evidencié 53.3% con intensidad de
dolor leve 1-3, el 41.7% de los trabajadores con ningun dolor, y 5.0% con intensidad
moderado de dolor.

Se comparo con el estudio de Rodriguez, antes del programa de pausas activas en los
trabajadores la intensidad de dolor en los sintomas musculares y esqueléticas en la
evaluacion del pretest fue dolor moderada en 32% una vez aplicado el programa de pausas
activas la intensidad de dolor en los sintomas musculoesqueléticas del post test fue muy

leve en un 24% (6).
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CONCLUSIONES
Las pausas activas son eficaces en la disminucion de la sintomatologia musculo
esqueléticos, en los trabajadores del Servicio Administrativo Tributario Huancayo
2023, corroborando con la prueba de hipotesis donde se acept6 a la H1, por el valor
resultante P»=0.000.
Respecto a la sintomatologia musculo esquelético de los trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes de las pausas activas el 95.0%
tenian sintomatologia musculo esqueléticos y después de aplicar las pausas activas el
71.7% no presentaron sintomatologia musculo esquelética y solo el 28.3% si
presentaron sintomatologia, mostrando la efectividad de las pausas activas.
Segun las zonas de mayor sintomatologia de los trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes de las pausas activas el 20%
trabajadores con dolor de cuello-espalda, el 13.3% con dolor de cuello- hombro-
mufiecas-espalda-rodillas-pies, el 13.3% presentd dolor en cuello-hombro-mufieca-
espalda-rodilla, 10.0% con dolor de espalda alta, un 5.0% con dolor de la zona cuello-
espalda-rodilla, otro 5.0% con dolor de todas las zonas. Después de las pausas activas
68.3% de trabajadores no tienen ninguna zona de dolor corporal, 20.0% presentaron
dolor de muiieca, y 5.0% dolor de cuello, 2 (3.3%) de trabajadores presentaron
dolores en espalda superior y con la misma cantidad de 2 (3.3%) trabajadores
presentaron dolor en espalda baja siendo claro la diferencia entre el antes y después
de la aplicacion de las pausas activas.
Segun la intensidad del dolor en la sintomatologia de los trabajadores en el Servicio

Administrativo Tributario Huancayo 2023, antes de las pausas activas el 55.0%
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trabajadores tenian intensidad de dolor moderado 4-7, el 21.7% trabajadores con
intensidad de dolor leve 1-3 y el 18.3% de los trabajadores con intensidad de dolor
severo de 8 — 10. Despues de las pausas activas el 53.3% de los trabajadores con
intensidad de dolor leve 1-3, el 41.7% no tienen ningun dolor y 5.0% de trabajadores

con intensidad moderado de dolor.
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RECOMENDACIONES
Realizar pausas activas de forma continua, programadas en todas las empresas de
manera obligatoria en intervalos de la jornada laboral, para disminuir sintomas
musculo esqueléticos producidas por el sedentarismo laboral y acciones repetidas de
cada trabajador.
Efectuar un seguimiento continuo de las pausas activas a los trabajadores, de manera
personalizada y poder monitorizar sus logros a nivel fisico, mental y en su labor.
Se recomienda dividir las pausas activas, clasificando segun la zona anatomica de
dolor y registrar, después observar que disminuyen y es nulo las zonas de dolor
musculo esqueléticas en los trabajadores.
Proponer un &rea de cuidado y seguridad del trabajador, donde se realice una
evaluacion inicial de la intensidad de dolor musculo esquelética de todos los
trabajadores de forma mensual, y asi poder llevar un registro donde se pueda medir
la disminucion de intensidad de dolor después de las pausas activas, de ese modo

cuidar la salud de los trabajadores en recursos humanos de todas las empresas.
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ANEXO 1: Matriz de consistencia
TITULO: Efectividad de pausas activas en la disminucion de sintomatologias musculo esqueléticos en los trabajadores del Servicio

Administrativo Tributario Huancayo 2023

después de las pausas activas?
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trabajadores en el Servicio
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disminucién de las | las pausas activas en la | pausas activas en la | independiente: | INVESTIGACION:
sintomatologias musculo disminucién de las | disminucion de las Investigacion aplicada
esqueléticos en los | sintomatologias musculo | sintomatologias Programade | NIVEL DE )

trabajadores  del  Servicio esqueléticos en los | mUsculo esqueléticos | pausas activas | INVESTIGACION:
Administrativo Tributario trabajadores del Servicio | en los trabajadores del Explicativo

Huancayo 2023? Administrativo  Tributario | Servicio DISENODE

Huancayo 2023. Administrativo INVESTIGACION:Disefio pre-
PROBLEMAS Tributario Huancayo experimental.
ESPECIFICOS 2023.
OBJETIVOS Esquema

e;Cual es la sintomatologia ESPECIFICOS ~ 01x02

mlsculo esquelético de los X = Variable independiente: Pausas
trabajadores  del ~ Servicio | e Determinar la activas L
Administrativo Tributario | sintomatologia ~ musculo Variable 01 = Medicion de Ia
Huancayo 2023, antes y esquelético de los dependiente: | Sintomatologia musculo
después de las pausas activas? trabajadores del ~ Servicio esqueletica antes del programa de
e;Cuél es la zona de mayor | Administrativo  Tributario pausas activas. _ )
sintomatologia ~ de  los | Huancayo 2023, antes y Sintomatologi | ©2=Medicion de la sintomatologia
trabajadores  del  Servicio después de las pausas amusculo pmrgz(;zlrr?aqugzbest;gaac?ievsapsues del
Administrativo Tributario activas. esquelética ) .
Huancayo 2023, antes y | e Determinar lazona de mayor POBLACION: 65 trabajadores

del servicio administrativo
tributario Huancayo 2023.
MUESTRA: 60 trabajadores del
servicio administrativo tributario
Huancayo 2023.

MUESTREO: No probabilistico por
conveniencia.




dolor de la sintomatologia de TECNICAS:

los trabajadores en el Servicio Encuesta y la observacion
Administrativo Tributario INSTRUMENTOS:

Huancayo 2023, antes vy Se utilizo el cuestionario Nordico
después de las pausas activas. de Kourinka.

Respecto al cuestionario fue
validado en Chile por el estudio de
Marta Martinez en el afio 2014, con
un nivel de significancia del 0,05y
por juicio de expertos.

Respecto a la confiabilidad, se
utiliz6 el método estadistico de alfa
de Cronbach con un nivel de
significancia del 85% con un nivel
de confianza de excelente.
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ANEXO 2: Matriz de operacionalizacion de las variables

TITULO: Efectividad de pausas activas en la disminucion de sintomatologias musculo esqueléticos en los trabajadores del Servicio
Administrativo Tributario Huancayo 2023.

DEFINICION DEFINICION
VARIABLES DE VARIABLE | OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES VALOR ESCALA | INSTRUMENTO
VARIABLE Momentosen la | Se evalué mediante Ejercicios
INDEPENDIENTE | jornada laboral en | un check list que Respiratorios
donde se realizan | permitid verificar si e Malo
PAUSAS actividades o el programa de e Regular
ACTIVAS ejercicios de pausas activas Sesiones e Bueno Ordinal | Programa de pausas
movilidad, contiene la totalidad Ejercicios para e Excelente activas
estiramiento, de ejercicios disminuir los
tonificacion establecidos por el sintomas musculo -
muscular entre MINSA. (6) esqueléticos.
otros. (17)
VARIABLE Afectaciones del | Se evalud mediante | e Sintomatologia
DEPENDIENTE sistema musculo un cuestionario musculoesquelética e Si
esquelético que nordico lo cual nos e No
SINTOMATOLO | generan molestias | dio un diagndstico. Nominal
GIA MUSCULO y dolor en (6) e Molestias en
ESQUELETICAS tendones, 6rganos e Cuello
masculos, locomotores e Hombros
nervios, huesos y ® Molestias en los | e Codos
otras estructuras. e Zona de dolor hombros e Mufieca-
(24) musculoesquelético @ Molestias en manos Nominal Cuestionario
espalda baja « Espalda Nordico Kourinka
® Molestias en el superior
cuello e Espalda baja
e Caderas
muslos
¢ Rodillas
o Tobillos-pies
e Intensidad de dolor e Leve
musculoesquelético e Moderado Ordinal
e Severo
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ANEXO 3: Matriz de operacionalizacion del instrumento

TITULO: Efectividad de pausas activas en la disminucion de sintomatologias musculo

esqueléticos en los trabajadores del Servicio Administrativo Tributario Huancayo 2023.

VARIABLES DIMENSIONES | INDICADORES ITEMS VALOR ESCALA INSTRUMENTO
Ejercicios
Respiratorios
3 pasos - Malo
Sesiones - Regular Ordinal
- Bueno
Ejercicios para - Bxcelente :
JEICICIOS Programa de rutina de
Variable dlsrpmmr los pausas activas
independiente: sintomas "
Pausas activas musculoesqueléti 14 pasos
cos
¢ Sintomatologia
musculoesquelé - Si
tica - No Nominal
Variable
dependiente:
Sintomatologia
musculo e Zona de dolor - Cuello
esqueléticas musculoesquel 9 items - Hombros Cuestionario Nérdico de
ético - Molestias  en - Codos Kourinka
érganos - Mufieca-manos
locomotores 9 items - Espalda
- Molestias  en superior Nominal
los hombros - Espalda baja
- Molestias  en 8 items - Caderas-
espalda baja muslos
- Molestias en el - Rodillas
cuello 8 items - Tobillos-pies
Intensidad de - Bajo Ordinal
dolor - Moderado
musculoesqueléti - Intenso

co




ANEXO 4: Instrumento de investigacion y constancia de su aplicacion

CUESTIONARIO NORDICO

CUESTIONARIO PARA ANALISIS DE SINTOMAS MUSCULOESQUELETICOS

CUESTIONARIO NORDICO

CUESTIONARIO PARA ANALISIS DE SINTOMAS MUSCULOESQUELETICOS
FECHA ‘fz 1)o | 23
SEXO asculino ( 0 ) Femenino ( )
Afo de Nacimiento

¢ Cuénlos meses y/o afos esli ibﬁrando en el SATH? Anos ( /q ) Meses

(
Aproximadamente, cuantas horas a la semana trabaja:

(§2)
Peso 8 2.....Kg
Talla kS m
Diestre(a) o zurdo(a) Diestro(a) (. x...) Zurdo(a) ( )
INTENSIDAD DE DOLOR:
- Levet3() - Modaradoé-? () - Severo 8-10 )
R 0

OCbservacion: Solo sera contestado por aquellos(as) quienes hayan presentado o tenido
molestas

(Ha tenido en algun | jLas molestas ["¢En algun momento de los Gitimos 7
momento durante los Ultimos | en algun | dias ha tenido molestias?
meses molestias  (dolor, | momento
discorfort) en: durante los
uitimos meses
le han impedido
hacer su
actividad laboral
normal (en casa
it o fuera de ella)? = -
CUELLO NO( )Sl()o NO( )SI(X NO( )SI(X)
e TR ;| A -
HOMBROS ‘ 1
| NO( )
| Si, en el hombro izquierdo ( )| NO( ) SI(< NO( )SI(A)
| Si, en el hombro derecho ( ) )
Si, en ambos hombros (<)
CODOS | =
NO (<)
Si, en el codo izquierdo ( ) NO (<) SI( NO (<) Si ( )
Si, en el codo derecho ( ) )
| Si, en ambos codos ( ) | —
| MURNECAMANOS
LNO{ ) — — i

|_Si,_en ambos mano/mufieca ( )

Si. manoimuneca zquerda () | NO( )SI{ ) | NO( )SI(pQ) -
Si, manoimufieca derecho | ) ’

ESPALDA SUPERIOR NO[ 1SiI{ ) NO( )SI{ )
NOL><SI{ ) 5 o
18100

PN NO |
NO{ )Si{-2) "\'l

'ESPALDA BAJA NO (
NOZ)SI )

UNA O AMBAS NO(Z)SI{ V]
CADERAS/MUSLOS ,
NO(X)SI( )

NO(X)SI( )

UNA O AMBAS RODILLAS | NO( )SI{ ) |
NO(Z)SI( ) |

UNO O AMBOS TOBILLO/PIES | NO( . )SI( )

NO()SI( )

~

NO(%ISH )

MOLESTIAS EN ESPALDA BAJA

1. .Ha tenido alguna vez molestias en

ok i ? 5. ¢Las molestias en espalda baja han
espalda baja (dolor, disconfort)

| provocado la disminucion de sus

| NO( )SI(A) | actividades durante los ltimos meses?
Si su respuesta es NO a la pregunta, no | a. Actividad laboral (en casa o fuera de
las p de | ella)
este indicador. NO(><)SI( )
| b. Actividades de ocio
NO () Si(

[2. _Ha sido hospitalizado alguna vez
debido a molestias en |a espalda baja?

6. ¢ Cual es el pericdo total de iempo que
ha tenido molestias en espaida baja que
han impedido que realice su trabajo
normal (en casa o fuera de efla) durante
los Ultimos meses?

NO(L)SI( ) Odias ( )
Tdias (=)
B-30dias( )

Mis de 30dias ( )

7. ¢Ha sido usted revisado por un doctor

3. ,Ha tenido que cambiar alguna vez ‘cie*

trabajo o actividades debido a mol u ofro especialista debido a molestias en
en la espalda baja? | espaida baja durante los Ultimos meses?
NO (PF)SI( ) | NO( )SI( )

"4, ,Cudl es el periodo de tiempo total que | 8. ;Ha tenido usted molestias en espaida
usted ha tenido molestias de espalda baja | baja en los Ultimos 7 dias?
durante los ultimos meses?

NO( )SI( ) NO(*)8iI( )
Odias ( )
| 7dias %)
8-30dias( )

Més de 30 dias ()




MOLESTIAS EN EL CUELLO

1. ¢Ha tenido alguna vez molestias
en el cuello (dolor, disconfort)?

NO( )SI(X)
Si su respuesta es NO a la pregunta,
no contestar las preguntas
restantes de este indicador.

2. (Alguna vez se ha lesionado el
cuello en un accidente?

NO (XS )

5. ¢Las molestias en el cuello han

provocado la disminucion de sus |

| actividades durante los
meses?
a. Actividad laboral (en casa o fuera

| de ella)
NO( X)SI( )
b. Actividades de Ocio
_NO(X)SI( )

altimos |

1'6. 4 Cual es el periodo total de tiempo
| que ha tenido molestias en espalda
baja que han impedido que realice su
trabajo normal (en casa o fuera de
ella) durante los Ultimos meses?

Odias ( )
7dias  (X)
8-30dias( )

Més de 30 dias ()

3. ¢Ha tenido que cambiar alguna vez
de trabajo o actividades debido a
molestias en el cuelio?

NO(X)SI( )

MOLESTIAS EN LOS HOMBROS

1. ¢Ha tenido alguna vez molestias
en los hombros (dolor, dl.ffonfon)?
)

6. ¢(Las molestias en el cuelio han
provocado la disminucion de sus

NO( )SI( actividades durante los (dlitimos
Si su respuesta es NO a la pregunta, | meses?
no contestar las preguntas | a Actividad laboral (en casa o fuera
restantes de este indicador. de ella).
NO(x")SI( ) |
b. Actividedes de Ocio |
NO(>)SI( )

2. (Alguna vez se ha lesionado sus
hombros en un accidente?

[ NO (<)

| Si, mi hombro zquierdo ( )
Si, mi hombro derecho ( )

| Si. ambos hombros #4

7. ¢(Ha sido usted revisado por un
doctor u ofro especialista debido a
molestias en el cuelio durante los
altimos meses?

NO(X)SI( )

| 4. ,Cudl es el periodo de tiempo total
que usted ha tenido molestias en el

| cuello durante los (timos meses?

L NO(A)SI( )

B. ¢ Ha tenido usted molestias en el
cuello en los Ultimos 7 dias?

NO(S)Si( )
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3. ¢ Ha tenido que cambiar alguna vez
de trabajo o actividades debido a
molestias en los hombros?

NO( ASI( )

7. ¢ Cual es el periodo total de tiempo
que ha tenido molestias en espaida
baja que han impedido que realice su
trabajo normal (en casa o fuera de
ella) durante los Gitimes meses?

Odias ( )
7dias  (¥)
| 8-30dias( )

| Més de 30 dias ()

| molestias en el cuello durante los

8. ;Ha sido usted revisado por un
doctor u otro especialista debido a

dltimos meses?
NO( )SI( )

4. ;Ha tenido molestias en los
hombros durante los Ultimos meses?
NO( )

Si, mi hombro izquierdo ( )

| Si, mi hombro derecho ( )

Si, ambos hombros (74~

Si la respuesta es NO, concluir las
preguntas.

9. ¢Ha tenido usted problemas del
hombro en los Gitimos 7 dias?

NO( )

Si, mi hombro izquierdo ( )

Si, mi hombro derecho {*

Si, ambos hombros ( )

5. ¢ Cual es el periodo total de
tiempo que usted ha tenido
molestias en los hombros durante los
Gltimos meses?

0 dias ()

7dias (<)
8-30dias( )
Mas de 30 dias ()




CUESTIONARIO DE SATISFACCION

ENCUESTA FINAL
Fecha: 20-11-23  Area: Conlrol _de deuda Edad: 38 /
Sexo: _Femenino Horas de trabajo: _40 _Cargo: __economista

(Piensas que las pausas activas son |
' efectivas para mejorar su jornada
laboral? il

¢Con qué tipo de pausa a
frecuencia sinti6 disminucior
dolores musculares?

,Qué fue lo que n
programa de pausas
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ANEXO 5: Confiabilidad y validez del instrumento

Confiabilidad con Alfa de Cronbach

Alfa de Cronbach N° de elementos

0.86 10

Se aplico para poder dar la confiabilidad el cuestionario de satisfaccién, donde sirvié para medir a
todos los trabajadores de la SATH, si fue efectivo o no en la disminucion de la sintomatologia

musculo esqueléticos.

Valoracion de la confiabilidad

Criterio de confiabilidad Escala

No es confiable -1a0

Baja confiabilidad 0.01a0.49
Moderada confiabilidad 0.50a0.75
Fuerte confiabilidad 0.76 a 0.89
Alta confiabilidad 090a1l

Segun la tabla de confiabilidad del alfa de Cronbach, el resultado final de los datos con la

muestra piloto se ubicé en fuerte confiabilidad por el resultante de 0.86.
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ANEXO 6: Consentimiento informado

UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
DIRECCION DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION

UPFLA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Luego de haber sido debidamente informada/o de los objetivos, procedimientos y riesgos
hacia mi persona como parte de la investigacion denominada “EFECTIVIDAD DE
PAUSAS ACTIVAS EN LA DISMINUCION DE SINTOMATOLOGIAS MUSCULO-
ESQUELETICOS EN TRABAJADORES ADMINISTRATIVOS DEL SERVICIO
ADMINISTRATIVO TRIBUTARIO HUANCAYO 20237, mediante la firma de este
documento acepto participar voluntariamente en el trabajo que se esta llevando a cabo
conducido por los investigadores responsables: “GUILLEN ANCO Lesli Estefani”
TOCAS MAITA Karin Juneth”

Se me ha notificado que mi participacion es totalmente libre y voluntaria y que aun
después de iniciada puedo rehusarme a responder cualquiera de las preguntas o decidir
suspender mi participacién en cualquier momento, sin que ello me ocasione ningun
perjuicio. Asimismo, se me ha dicho que mis respuestas a las preguntas y aportes seran
absolutamente confidenciales y que las conocera sélo el equipo de profesionales
involucradas/os en la investigacion; y se me ha informado que se resguardara mi identidad
en la obtencion, elaboracion y divulgacion del material producido.

Entiendo que los resultados de la investigacién me seran proporcionados si los solicito y
que todas las preguntas acerca del estudio o sobre los derechos a participar en el mismo
me seran respondidas.

Huancayo, 02 de octubre/2023.

1. Responsable de investigacién
Apellidos y nombres: GUILLEN ANCO Lesli
Estefani
D.N.I. N° 72363725
N° de teléfono/celular: 964261718
Email: guillenalg@gmail.com
Firma:

2. Responsable de investigacién
Apellidos y nombres: TOCAS MAITA Karin Juneth
D.N.I. N°® 73104399
N° de teléfono/celular: 916730646.............
Email: .. karincita2910@gmail.com..................
Firma: ,__','__, - k:("

3. Asesor(a) de investigacién
Apellidos y nombres: MATOS OLIVERA Lucila
Milagros
DNLE N22000597S.. ... ccnnenencinsmssions
N° de teléfono/celular: ...947007373..........
Email: d.lmatos@uplaedupe........................



ANEXO 7: Declaracion de confidencialidad

E UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES
ffw 2 FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
L A DIRECCION DE LA UNIDAD DE INVESTIGACION

DECLARACION DE CONFIDENCIALIDAD

Yo GUILLEN ANCO Lesh Eztefan identificade (2) con DI IN® 72363723 egrezado lz ezcuela

profezional de Tecmologia Madica, vengo mmplementando el proyecte de tems tifulade

“EFECTIVIDAD DE PAUSAS ACTIVAS EN LA DISMINUCION DE SINTOMATOLOGIAS

MUSCULO ESQUELETICOS EN TRABAJADORES ADMINISTRATIVOS DEL SERVICIO

ADMINISTRATIVO TEIBUTARIO HUANCAYO 20237, ezz comtexte declaro bajo

Juramento que los datos que se generen como producto de la imvestigarion, asi como la 1dentidad

da los participantas seran preservados v seran usados mmcamente con fines de mveshigacion de

acuerdo 2 lo ezpecificado en los articulos 27 v 28 del Reglamento General de [nvestigacion v en

loz articulos 4 v 3 del Codigo de Etica para la mvestzacion Cientifica de la Universidad Peruana

Loz Andes | zalve con antorizacién expreza v decumentada de alguno de ellos.

Hualla Digltal

Huaneaye, 22 de Juhio 2023.
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Eatefant

Responsable de investizacion



ANEXO 8: Autorizacion de la empresa

SOLICITO : AUTORIZACION Y APOYO PARA LA
EJECUCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION CIENTIFICO

JEFE DEL SERVICIO DE ADMINISTRACION TRIBUTARIA DE HUANCAYO
SR. Econ. Julio César De La Rosa Lujan

Yo, GUILLEN ANCO Lesli Estefani, identificada con D.N.l. N.°
72363725, bachiller de la facultad de Tecnologia Médica en la
especialidad de Terapia Fisica y Rehabilitacion de la Universidad
Peruana Los Andes, con domicilio en el Psje. Lara 155 - Huancayo, me
presento ante Ud. Muy respetuosamente para manifestarle lo siguiente:

Que teniendo la necesidad de aplicar mis instrumentos de investigacion del proyecto de investigacion
titulado “EFECTIVIDAD DE PAUSAS ACTIVAS EN LA DISMINUCION DE SINTOMATOLOGIAS
MUSCULO-ESQUELETICOS EN TRABAJADORES DEL SERVICIO ADMINISTRATIVO TRIBUTARIO
HUANCAYO 2023” , acudo a su distinguido despacho para solicitarle autorizacién y apoyo para la
ejecucion de la investigacion, ya que para poder aplicar los instrumentos de Pausas activas y de
Sintomatologia Musculo-Esquelética necesito el apoyo de su persona y deméas profesionales que
pertenecen al Servicio de Administracion Tributaria de Huancayo. Para resaltar que sera beneficioso para
ambas partes ya que traera beneficios en la salud para el personal que labora en su institucion.

POR TANTO:

Sirvase acceder de mi peticion por ser justo y de ley.

Huancayo, 11 de Setiembre del 2023

P

GUILLEN ANCO Lesli Estefani
D.N.I. N.° 72363725

' s_:_Qv)m{o e *nlesTRﬁ‘,;'OBT. i Nro de celular: 964261718
TR o 4 LE UANCAYL . . §
MES s &0 43BTES Gmail: Guillenalg@gamail.com

5 :
g 11 SEP 2023
FWJ:%OMU““ 0)F

Hordt. L [~ Reoapcién:
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Huancayo, 25 de setiembre del 2023

YO, SRTA. LESLI ESTEFANI GUILLEN ANCO

ASUNTO: Ref. Carta N° 03-0004-00001966; SOBRE AUTORIZACION PARA LA EJECUCION DEL
TRABAJO DE INVESTIGACION CIENTIFICA.

Es grato dirigirme a usted para agradecerle la autorizacion y la aplicacién de los instrumentos
para desarrollar el trabajo de investigacion cientifico titulado: “EFECTIVIDAD DE PAUSAS ACTIVAS
EN LA DISMINUCION DE SINOMATOLOGIAS MUSCULO ESQUELETICOS EN TRABAJADORES DEL
SATH”.

En lo cual adjunto el plan de trabajo detallando especificamente las actividades y los horarios
respectivos para realizar durante la ejecucion del trabajo de investigacion cientifica.

Adjunto:

- Plan de trabajo.

Atentamente;

LESLI ESTEFANI GUILLEN ANCO
D.N.l. 72363725

Nro. De celular: 964261718
Gmail: Guillenanalg@gmail.com

SERVICIO ™* ADMNISTRABION ‘
: £ . UJANCAYD

Be oy o8 . v ™
> (S A i ~op 0
[P SRV PRI

1 7 % QEP M7
! LJ oLl LULI

St O

...............................




ANEXO 9: Validacién de instrumentos

UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES
upPLA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD DIRECCION DE LA UNIDAD
DE INVESTIGACION

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE DATOS

1. DATOS GENERALES
1. Apellidos y Nombres del informante: MG ¥-aen® Prwae Crstiwe Cacena

2. Cargo e institucion donde labora: Decenre e ta Umiveesioas Teaunun oy Auser
Titulo de la investigacion: “EFECTIVIDAD DE PAUSAS ACTIVAS EN LA
SINTOMATOLOGIAS ~ MUSCULO-ESQUELETICOS

w

DISMINUCION  DE

TRABAJADORES DEL SERVICIO ADMINISTRATIVO TRIBUTARIO HUANCAYO 2023"
4. Autor del instrumento: Kourinka

5. Nombre del instrumento: 10 nordi 10 para analisis de
sintomas musculo esqueléticos
1. ASPECTOS DE VALIDACION
INDICADORES CRITERIOS DEFICIENTE REGULAR BUENO MUY EXCELENTE
0-20 2140 41-60 BUENO 81-100
61-80
LCLARIDAD Esta formulado
con el lenguaje X
apropiado 20
2.0BJETIVIDAD Esta expresado con
— X
observables Z\ 35
3ACTUALIDAD Adecuado al
avance de la
crencia y
tecnologia / Za
4.ORGANIZACION | Existe una
organizacion 1ogica
<o
S.SUFICIENCIA Comprende
los aspectos
de cantidad v
calidad g0
6.INTENCIONALID | Adeccuada
AD para valorar los
aspecios de
. estrategias ¥o
T.CONSISTENCIA Basados en
aspoctos 100ricos y ><
cientificos go
S8.COHERENCIA Entre los indices,
indicadores v las
dimensiones
: 7%
[ 9.METODOLOGIA | Laestrategia ; "
responde al :
propasito del )
10.PERTINENCIA | El instrumento cs
adecuado para ¢l
proposito del
diagnostico %o
11.PROMEDIO DE
VALIDACION
(1IN PROMEDIO DE VALORACION: & 3 Vol 4 GUE~O

(X El instrumento puede ser aplicado tal como estd elaborado

() El instrumento debe de ser

do antes de ser ap

1 oad

/.

orases csbimitosains

Mg Karina Par

TH.E5P TERAPHA FISKCA 1 REMABLITAOON
CIMP 10532

MG
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UNIVERSIDAD PERUANA LOS ANDES
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD DIRECCION DE LA UNIDAD
UPL DE INVESTIGACION

INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE
RECOLECCION DE DATOS
1. DATOS GENERALES
A 7%

. Apellidos y Nombres del informante: MG Vv Feeooy Ore Crevocein
2. Cargo e institucion donde labora: Techoioso Heoee, deseian Reconal aofﬁg?scg:ﬁs:muwm PoNIEL
_ Titulo de la investigacion: “EFECTIVIDAD DE PAUSAS ACTIVAS EN LA
DISMINUCION DE  SINTOMATOLOGIAS ~ MUSCULO-ESQUELETICOS  EN
TRABAJADORES DEL SERVICIO ADMINISTRATIVO TRIBUTARIO HUANCAYO 2023"
4. Autor del instrumento: Kourinka
5. Nombre del instrumento: ¢ i 10 nordico ¢ i 10 para analisis de
sintomas musculo esqueléticos

I1. ASPECTOS DE VALIDACION

s

INDICADORES CRITERIOS DEFICIENTE | REGULAR BUENO MUY EXCELENTE
0-20 2140 41-60 BUENO 81-100
61-80
1LCLARIDAD Esta formulado
con ¢l lenguaje
spropiad 20
2.0BJETIVIDAD | Esta expresado con TS
s X
observables (]
3ACTUALIDAD Adecuado al
avance de la /
ciencia y /
tecnologia &0
4. ORGANIZACION | Existc una
organizacion légica >/
\ 7o
SSUFICIENCIA Comprende P
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD DIRECCION DE LA UNIDAD DE

UPLA INVESTIGACION
INFORME DE OPINION DE EXPERTOS DEL INSTRUMENTO DE

RECOLECCION DE DATOS
L DATOS GENERALES

1. Apellidos v Nombres del informante: Dira. Huaman Rodriguez Sandy
2. Cargo e institucion donde labora: Docente de Universidad Peruana los Andes
3. Titulo de la investigacion: Efectividad del programa de las pausas activas en la
disminucion d las sintomatologias musculo esqueléticas en los trabajadores del
servicio administrativo tributario Huancayo 2023
Autor del instrumento: Kourinka
Nombre del instrumento: cuestionario nérdico; cuestionario para analisis de sintomas
musculoesqueléticas.

II. ASPECTOS DE VALIDACION
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CRITERIOS

DEFICIEN
TE 0-20

REGULAR
11-40

BUENO 41-

MUY
BUENO
61-80

EXCELENTE
§1-100

LCLARIDAD

Esta formmlade

con el lengnaje
apropiade

1.OBJETIVIDAD

Ezta expresado con
conductas
obzarvablas

JACTUALIDAD

Adecuado al
avanee da la
clancia ¥
teenologia

4. 0RGANIZACTO
N

Existe ma
organizacién
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clentificos
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Entre los
indices,
indicadores y las
dimensiones

OMETODOLOGIA

La estrategia
responde al
proposito del
diagnostico

10.PERTINENCIA

El instrumento es
adecuado para el
proposito del
diagnostico

11.PROMEDIO DE
VALIDACION

420

210

. PROMEDIO DE VALORACION:

63

(%) El instrumento puede ser aplicado tal como esta elaborado
(_) El instrumento debe de ser mejorado antes de ser aplicado

Sy

Dra. Sandy V. Huaman
TECNOLOGO MEDICO
Clencias de la Salud y Salud Piblica

81



Base de datos SPSS
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ANEXO 11: Evidencias fotograficas

PAUSAS ACTIVAS

Fotografia 2: Pausas activas - ejercicios en miembro superior
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Fotografia 4: Ejercicios de pausas activas a nivel de miembro inferior
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Fotografia 5: Aplicacion del cuestionario nordico

Después del programa pausas activas
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Fotografia 6: Aplicacion de encuesta de satisfaccion

Después de aplicar las pausas activas su valoracion del personal

Después de aplicar las pausas activas su valoracion del personal
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ANEXO 12: PAUSAS ACTIVAS

Las pausas activas son sesiones de actividad fisica que se da y realiza en los espacios cortos

en el trabajo, se da el movimiento corporal para activacion muscular, circulacion,

fortalecimiento, flexibilizacion y evitar lesiones musculo esqueléticos, el tiempo es corto de

10 minutos, con ello logramos disminuir riesgos cardiovasculares, asi como lesiones

musculares y esqueléticas, finalmente sirve para convertir en habitos saludables de actividad

fisica en todo trabajador.

Objetivo general

Desarrollar habitos saludables para prevenir y mejorar problemas musculares y esqueléticas,

ocasionados por posturas mantenidas, constantes repetidas en el trabajo.

Objetivos especificos

e Concientizar al personal del sistema tributario de Huancayo sobre el autocuidado del
control de los factores de riesgo corporales mediante pausas activas.

e Practicar de forma diaria como un hébito las pausas activas.

e Relajacion, disminucion de la tension corporal.

Poblacion elegida

Los trabajadores del Servicio Administrativo Tributario de la ciudad de Huancayo en el

periodo de setiembre del 2023 a enero del 2024.

Justificacion

Las pausas activas es una estrategia dentro del sector salud en el trabajo y del sistema de

vigilancia epidemioldgica para la prevencion de riesgos de la biomecéanica corporal. El

principal recurso de una empresa o institucion es la parte humana lo cual tienen en su centro

de trabajo muchos riesgos como los mecanicos por posturas repetidas, mantenidas, malas

posturas ocasionando graves problemas como el agotamiento fisico, disminuyendo el
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rendimiento cognitivo y  deficiencias en el trabajo, por ello que el programa de pausas
activas pretendio mejorar todo lo mencionado dando mejor calidad de vida de todos los
trabajadores.

Metodologia

La metodologia fue activa, practica y participativa, que buscé la mejora de los trabajadores
de la empresa, para aprender y practicar las pausas activas quien sirvio para conseguir los
objetivos trazados.

Procedimiento

Se solicitd previa autorizacion a la gerente encargada del Servicio Administrativo Tributario
Huancayo para poder realizar los propdsitos de la investigacion con el beneficio
correspondiente que traera consigo.

1. Se realizd una sensibilizacion a todo el personal en general presentando el programa
correspondiente con y la finalidad de la investigacion.

2. Las pausas activas se desarrollaron mediante la difusion de videos previamente
organizado por las participantes de la presente investigacion y sera difundida a cada uno
de los trabajadores que cumplieron con los criterios de inclusion.

3. Se realizo un taller para presentar de pausas activas y paralelo a ello se realizara un
cuestionario nordico de diagnostico para los participantes.

4. Se realizd 1 sesion por dia con una duracion de 4 semanas en donde cada sesion
contemplaron un maximo de 10 — 15 minutos.

5. Ejercicios que se realizaron en turno mafiana y como horario tentativo se tendriaa 11:00

am (previa validacion con el SATH). Alterno en la tarde 4.00pm.
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Cronograma
Pausas activas
PAUSAS Hora Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes Sabado Domingo

ACTIVAS

| semana | Maflana | X X X X X DL DL
10-15”

Il semana | Mafana | X X X X X DL DL
10-15”

Ill semana | Mafiana | X X X X X DL DL
10-15”

IV semana | Mafana | X X X X X DL DL
10-15”

PAUSAS Hora Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes Sabado Domingo
ACTIVAS

I semana | Tarde X X X X X DL DL
10-15”

Il semana | Tarde X X X X X DL DL
10-15”

Ill semana | Tarde X X X X X DL DL
10-15”

IV semana | Tarde X X X X X DL DL
10-15”

Protocolo de ejercicios

Ejercicios de Respiracion (sesion 1):

- Colocar una de las manos a la altura de las ultimas costillas, tomar el aire por la nariz e
inflar el abdomen y luego votamos el aire por la boca (como si desinflariamos un globo),
presionando el abdomen si es necesario.

- Inhalar por la nariz como minimo 3 veces.

- Diafragma: es un musculo circular situado entre las cavidades pectoral y abdominal.
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Figura 1: Ejercicios de Respiracion (sesion 1)

Ejercicios para disminuir dolor en el cuello (sesion 1):

- Rolar (girar) la cabeza hacia la derecha, logrando quede el ment6n quede a direccion del
hombro. Sostener la postura durante 20 segundos y retornar de igual manera al lado
izquierdo. Repetir dos veces a ambos lados.

- Realizar movimientos en forma circular leves a ambos lados. (20 segundos cada lado).

- Llevar la cabeza atras, mantener 20 segundos. Lo mismo con la cabeza hacia adelante y
mantener otros por 20 segundos. Realice una vez a cada lado. *importante: estos
movimientos se efectian de manera lenta y suave.

Figura 2: Ejercicios para disminuir dolor a nivel de la zona cervical (sesion 1)

Ejercicios para disminuir dolor de brazos (sesion 1):

- Ascender (levantar) los hombros a la altura de los oidos. Mantener 20 segundos

(cuatro veces) luego volver a la posicién inicial.
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- Mantener los brazos extendidos, entrelazar las manos en la aprte posterior y jalar hacia
arriba lo mas que se pueda por 20 s. (tres veces).
- Elevar ambos brazos y flexionar un brazo primero, luego la otra mano se va a la altura
del codo para poder estirar adecuadamente el musculo del brazo.
Figura 3: Ejercicios para disminuir dolor a nivel de miembros superiores

(sesion 1)

Ejercicios para disminuir los dolores de piernas (sesion 1)

- Al estar de pie, llevar la rodilla izquierda hasta el pecho, ayudandose de sus manos 20
segundos, luego cambiar de rodilla. Realizar 2 veces cada una.

- Mover la planta del pie en modo punta tal6n un total de 4 veces y por 10 segundos.

- Realizar 10 sentadillas y subir lentamente por un tiempo de 20 segundos.

Figura 4: Ejercicios para disminuir los dolores de miembros inferiores (sesion 1)
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Ejercicios para disminuir los dolores de espalda (sesion 1)

Estamos de pie, contraer su abdomen, inclinar la parte lumbar hacia delante y enseguida

estirar sus brazos. Con un tiempo de 15 segundos con 3 repeticiones.

- Colocar sus manos atras, ir bajando lentamente su cabeza hasta lograr llegar al nivel de
sus rodillas con un tiempo de 20 segundos.

- Mover su cintura de manera cicrcular de derecha a izquierda por un tiempo de 30
segundos y 3 repeticiones.

- De pie, separar las piernas, y llevar las manos estiradas hasta los pies 10segundos.

Figura 5: Ejercicios para disminuir los dolores de espalda (sesion 1)

Ejercicios que se deben realizar en turno tarde y como horario tentativo se tendria a 16:00

horas (previa validacion con el SATH).

Ejercicios para disminuir dolor en el cuello (sesién 2):

- Mover el cuello muy suavemente, formando circulos hacia los 4 lados por un tiempo
aproximado de 30 segundos.

- Lentamente inclinar la cabeza hacia un lado por 10-15 segundos y de igual manera hacia
el otro lado. Tres repeticiones cada lado.

- Juntar sus manos y llevarlas atrés de su cabeza y el mentdn hacia el pecho mantener 10

segundos y descansar. Con 4 repeticiones.
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Figura 6: Ejercicios para disminuir dolor a nivel de la zona cervical (sesion 2)

Ejercicios para disminuir los dolores de brazos (sesion 2):
- Levantar sus hombros a la altura de sus oidos y luego descender. Resistir 30 segundos.
Con cuatro repeticiones.
- Mantener brazos extendidos hacia atras por 20 segundos con tres repeticiones.
- Elevar ambos brazos , flexionar un brazo por la parte posterior de la cabeza y jalar con
la otra mano a altura del codo.
Figura 7: Ejercicios para disminuir los dolores a nivel de miembros superiores

(sesion 2)

- Con la lumbar rigida, cruzar los brazos atras del cuerpo, intentar moverlos hacia arriba,

resistir 10 segundos con 2 repeticiones.
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Estirar los brazos y girarlos como si estuviésemos con una ula ula, con un tiempo de 10

segundos cada lado.

Llevar su mano izquierda detras del cuello, luego coloque la mano derecha sobre la
cabeza sujetando el codo izquierdo y trate de llevar el brazo izquierdo los mas bajo dé

su espalda, sostenga por 10 segundos. Realizar lo mismo con el otro brazo.
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Ejercicios para disminuir los dolores de piernas (sesion 2):
- Parados, llevar la rodilla izquierda hasta el pecho, ayudandose de sus manos 30
segundos y cambiar de rodilla. Realizar 2 veces cada una.

- Mover la planta del pie en modo punta talon. Realizar 4 veces por 20 segundos.

Figura 8: Ejercicios para disminuir los dolores a nivel de miembros inferiores

(sesion 2)

- Realizar 14 sentadillas y subir lentamente con un tiempo aproximado de 30 segundos.

Ejercicios para disminuir los dolores de espalda (sesion 2):

- Con las manos hacia atras, bajar la cabeza al nivel de las rodillas por un tiempo de 30
segundos.

- Girar la cintura hacia la derecha y hacia la izquierda durante 30 segundos con 3

repeticiones.
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- Separar las piernas, y llevar las manos estiradas hacia abajo, levantar las manos y

llevarlas hacia la cintura. Con una duracién de 30 segundos.

Figura 9: Ejercicios para disminuir los dolores a nivel de la espalda (sesion 2)

El cuestionario final se realiz6 en la semana final, y con ello se evalu6 la disminucion de la
sintomatologia musculo- esquelética al culminar las sesiones propuestas de las pausas

activas. Todo ello se veréa reflejado en un formulario en fisico.
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