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Introduccion

La gimnasia laboral es una estrategia caracterizada por la practica voluntaria
de actividad fisica, realizada en un breve espacio de tiempo, en el lugar de
trabajo, siguiendo secuencias, orientaciones y protocolos técnicos; es un
conjunto de ejercicios fisicos desempefiados por los trabajadores con el
objetivo de producir y de compensar los malos habitos posturales, motivar a la
relajacion artromuscular, estiramientos de los diferentes grupos musculares
compensando las estructuras mas afectadas en las tareas operativas diarias de
cada unidad organizacional (facultades, sectores o areas laborales). La
finalidad es que las personas recuperen energias, vitalidad, buen humor,
alegria para un desempefio efectivo, eficiente, eficaz del trabajo, otorgando un
espacio destinado a la recuperacion y formacion de habitos hacia una mejor
calidad de vida y bienestar. El programa de Gimnasia Laboral en la Universidad
Nacional de Salta, se desarrolla en las facultades de Ciencias Economicas
Juridicas y Sociales, Ciencias Exactas y diferentes sectores dependientes del
Rectorado. Realizar ejercicios en el lugar de trabajo, contribuye a generar un
clima laboral positivo, ya que esta es una instancia para compartir de un modo
diferentes con los compairieros de trabajo, el respeto mutuo y la reciprocidad en
el buen trato, es posible mejorar la productividad y disminuir las licencias

médicas.
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Marco teorico
Historia de la gimnasia preventiva
Las primeras noticias sobre gimnasia laboral se encontraron en una nota
editada en Polonia en 1925, donde fue llamada también Gimnasia de Pausa.
Era destinada a operarios, y luego de algunos afios fue aplicada en paises
como Holanda y Rusia. A inicios de los afios 60 surgio también en Bulgaria,
Alemania, Suiza y Bélgica.
En Japon en la década de los 60 ocurrié una consolidacion y obligatoriedad de
la gimnasia laboral compensatoria. La propuesta de ejercicios debe ser
elaborada tras un andalisis biomecéanico. Gimnasia Laboral, teniendo en cuenta
que la misma propicia beneficios de caracter fisiologico, psicolégico, social y
empresarial.
'Y Beneficios Fisiologicos
+Prevenir y controlar el sedentarismo, stress, depresion y ansiedad.
+Disminuir el esfuerzo de ejecucion de las tareas diarias y evitar la fatiga.
=Disminuir la tension muscular innecesaria, economizar la energia organica y
corporal.
+Mejorar la flexibilidad, la coordinacion y resistencia otorgando una mayor
movilidad y mejor postura.
Realizar actividad fisica 2 0 mas veces a la semana, eleva los niveles de
oxigenacion en la sangre y permite que circule mejor por el torrente sanguineo,
incrementando el grado de tolerancia a la fatiga fisica y mental. Lo que mejora
la calidad de vida del individuo. De este modo, aumentara la productividad en el

trabajo.
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Y Psicologicos

+Favorecer el cambio de ritmo.

+Reforzar la autoestima y mejorar la auto-imagen.

+Mostrar la preocupacion de la institucion por sus trabajadores.
+Mejorar la capacidad de atencion y concentracion del trabajador.
+Despertar la conciencia corporal.

+Mejorar la capacidad de atencion y concentracion del trabajador.

T Sociales

+Favorecer el contacto personal y el trabajo en equipo.
+Promover la integracion social.
+Mejorar las relaciones interpersonales.

Y Institucional

+Propiciar mayor productividad por parte del trabajador.
+Disminuir el nidmero de consultas médicas por dolencias, accidentes y
lesiones.
+Reducir los gastos por afecciones y sustituciones del personal.
+Evitar el desarrollo de microlesiones, las que acarrearan en lesiones mayores
con el paso de los dias.
Calidad de vida en el trabajo
La expresion calidad de vida en el trabajo (CVT), es el producto del quehacer
intelectual de varios autores, que lo expresan asi:

« Es una filosofia de gestién que mejora la dignidad del empleado, realiza

cambios culturales y brinda oportunidades de desarrollo y progreso

personal.
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« Es una filosofia, un conjunto de creencias que engloban todos los
esfuerzos por incrementar la productividad y mejorar la moral
(motivacion) de las personas, que enfatiza la participacion de la gente, la
preservacion de su dignidad y que busca eliminar los aspectos
disfuncionales de la jerarquia organizacional.

- Es una forma diferente de vida en la organizacion que busca el
desarrollo del trabajador, asi como una eficiencia empresarial.

Concepcidn para nuestro proyecto de investigacion

La calidad de vida es el objetivo al que deberia tender el estilo de desarrollo de
un pais que se preocupe por el ser humano integral. Su realizacién es muy
subjetiva, ya que se ve directamente influida por la personalidad y el entorno en
el que vive y se desarrolla el individuo.

Segun la OMS, la calidad de vida es "la percepcion que un individuo tiene de
su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores
en los que vive y en relacibn con sus expectativas, sus normas, Ssus
inquietudes. Se trata de un concepto muy amplio que esta influido de modo
complejo por la salud fisica del sujeto, su estado psicoldégico, su nivel de
independencia, sus relaciones sociales, asi como su relacion con los elementos
esenciales de su entorno”.

Beneficios °

La implementacién de proyectos de CVT puede resultar beneficiosa, tanto para
la organizacion como para el trabajador, y esto puede reflejarse en:

« Evolucion y desarrollo del trabajador.

« Elevada motivacion.

+ Mejor desenvolvimiento de sus funciones.
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« Menor rotacion en el empleo.

« Menores tasas de ausentismo.

+ Menos quejas.

« Tiempo de ocio reducido.

« Mayor satisfaccion en el empleo.

« Mayor eficiencia en la organizacion.

« Menos accidentes del trabajo, enfermedades profesionales vy

relacionadas con el trabajo, etcétera.

Organizaciones
Las organizaciones estan constituidas por personas. Por otro lado, constituyen
para ellas, un medio por el cual pueden alcanzar muchos y variados objetivos
personales con un minimo de costo, tiempo, esfuerzo y conflicto, que no
podrian alcanzarse solo mediante el esfuerzo individual.
En ellas, trabaja el hombre e interactia con las maquinas y el medio laboral, se
expone a factores de riesgos nocivos y peligrosos, que pueden romper el
equilibrio salud- enfermedad, y generar como consecuencia alteraciones en la
salud del trabajador.
Ambiente laboral
El trabajador es un ser biolégico, psicolégico, social y espiritual que interactta
constantemente con el medio ambiente, por ello debe verse en forma integral
en la familia, la organizacién y como un elemento muy importante del ambiente
laboral.
En el ambiente laboral el trabajador realiza su actividad cotidiana, se relaciona
con los objetos de trabajo, instrumentos de produccién, en su area asignada,

y con los elementos del medio fisico o natural que intervienen en el proceso
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productivo, entre los que se encuentran los factores de riesgo nocivos y
peligrosos, que pueden alterar su salud fisica y/mental, produciendo
enfermedades relacionadas con las funciones que desempefia.

Salud del trabajador

La estrategia para lograr niveles de salud adecuados en el trabajador
comprende:

- Exdmenes médicos preventivos —antes de otorgar el empleo, periodicos y de
reintegro.

- Higiene personal: La higiene personal es el arte de conservar y preservar la
salud. Es saber como luchar contra las influencias nocivas y peligrosas del
ambiente exterior y cOmo evitar los abusos y los excesos. Es el saber vivir, 30
y, a veces un arte de vivir con la pretension de desarrollar "un espiritu sano en
un cuerpo sano", comprende, entre otros, los siguientes aspectos:

« El aseo personal. La prevencion de dermatosis es dificil. Y en este
sentido, siempre se insistira sobre la importancia de mantener limpias
las manos, las ufias y sus contornos.

« El sueio. El suefio diario es la mejor forma de garantizar el reposo, se
debe dormir de 7 a 8 horas diarias; cuando no se duerme suficiente, se
produce una limitacién de la capacidad para el trabajo; entonces, la falta
de suefio puede ocasionar un accidente de trabajo u otras alteraciones
de la salud.

« Los periodos de reposo. Se logra mediante la reorganizacion del trabajo
con el objetivo de hacerlo menos monétono y tenso. Una adecuada
actividad fisica, una buena utilizacidbn de los asientos y la higiene

personal ayudaran a superar estas dificultades.
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« La higiene bucal. Es necesario el cepillado de la boca después de las
comidas.

« La higiene mental. Es basica para satisfacer las necesidades humanas
fundamentales. El trabajo necesita la interrupcion de la labor, las pausas
entre jornadas tienen gran importancia.

« El ejercicio fisico. La falta de ejercicio fisico es un problema importante
para el trabajo de los empleados de oficinas, entre ellos los
profesionales de la informacién. Pueden hacerse ejercicios en las
oficinas para mejorar la circulacion y mantener flexibles los miembros.

Encuadre institucional
La Universidad Nacional de Salta, como institucion formadora de conocimientos
y valores, aprobé mediante la resolucion rectoral N° 1742/07, la
implementacion del programa de gimnasia laboral, propuesto por el médico
laboralista Dr. Manfredo Aguilera, codirector del proyecto de investigacion N°
1776 del Consejo de Investigacion de la Universidad Nacional de Salta.

Gimnasia laboral

“Un beneficio que mejora la calidad de vida laboral”
¢, Qué es la gimnasia laboral o pausa activa?
Es la actividad fisica especifica en el lugar de trabajo.
Dedicando tan solo unos minutos para la Pausa Activa, con ejercicios y
aplicaciones practicas que ayudan a mejorar el estado psicofisico, renovar la
energia, relajarse y descender el estrés.
Objetivos
Desarrollar habitos posturales saludables.

Integrar la salud como un habito de vida y trabajo.
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Compensar los desajustes provocados por las exigencias laborales, eliminar
dolores e incomodidad.[Salto de linea automatico]Mejorar el rendimiento y la
satisfaccion personal.

Utilizar estos conocimientos en cada momento de la vida.

Contenido

Practica y realizacion de ejercicios basados en distintas técnicas corporales.
Autoconciencia de la postura corporal y realineacion

Elongacion y tonificacion muscular

Movilidad osteoarticular

Relajacion y descontractura en movimiento

Aumento de la actividad aerdbica

Ergonomia para una buena calidad de vida

Duracion y metodologia

Las pausas activas, pueden realizarse todas las veces que sean necesarias y
posibles, eligiendo cual es el ejercicio que se necesita para cada momento o
molestia fisica.

Las clases son vivenciales y estan acompafadas por guias didacticas y
material necesario para su desarrollo, que se entrega a cada participante.
Durante la primer semana se realizan visitas en cada puesto de trabajo para
realizar un soporte a la actividad y después se ofrece un soporte via email por
cualquier duda o consulta que desee realizar el participante.

Opcional

Dentro de los programas de promocion de la salud para mejorar la calidad de

vida de los colaboradores de una empresa, encontramos a la Gimnasia Laboral
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y dentro de ésta identificamos a la Gimnasia Compensatoria 0 Pausa activa
como una de sus alternativas, a ella nos referiremos en el presente articulo.

La Gimnasia Laboral Compensatoria o de Pausa se realiza después de
comenzada la jornada laboral en la mitad de la misma y al igual que la
Gimnasia Laboral Preparatoria consiste en efectuar ejercicios especificos en el
mismo lugar de trabajo.

Este tipo de gimnasia no lleva al empleado al cansancio, porque es leve y de
corta duracion, no esfuerza al trabajador pues lo que espera es “prevenir la
fatiga muscular, disminuir el niumero de accidentes de trabajo, corregir vicios
posturales, aumentar la disposicion del empleado al iniciar y al retornar al
trabajo y prevenir las enfermedades por traumas acumulativos”.(*)

Pretende impedir que se instalen vicios de postura en vista a la posicion en que
el individuo es obligado a permanecer durante sus actividades habituales. Usa
ejercicios que proporcionan actividades a las sinergias musculares poco
solicitadas y relajamiento a aquellas que trabajan demasiado. El empleo de los
ejercicios de relajamiento tiende a disminuir el exceso de tension. La gimnasia
industrial surgio de la necesidad de aumentar el rendimiento del trabajador, al
mismo tiempo que su bienestar; y el potencial de salud como modo de prevenir
accidentes de trabajo como consecuencia de la naturaleza del mismo.

Los ejercicios aconsejados en las Pausas Activas son los de relajamiento
muscular, seguidos de movimientos activos simples, ejecutados durante 7 a 10
minutos, en cada periodo de 3 6 4 horas de trabajo.

La gimnasia laboral compensatoria debe alcanzar las sinergias antagdnicas
que se encuentran activas durante el trabajo, para proporcionar la

compensacion y el consecuente equilibrio funcional. Consiste, por lo tanto, en
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un reposo activo que aprovecha las pausas durante la jornada laboral para
ejercitar los musculos correspondientes y relajar los grupos musculares que
estan en contraccion durante el trabajo con el objetivo de prevenir la fatiga
muscular. Por ello debe ejercitar los musculos no involucrados en la tarea
laboral correspondiente y relajar los grupos musculares que estan en
contraccion durante la mayor parte de la jornada de trabajo. Tal objetivo sera
alcanzado mediante el empleo de ejercicios que deberan ser programados de
manera que se intercalen a intervalos convenientes, a fin de proporcionar al
hombre que trabaja una mejor utilizacion de su capacidad funcional, sin
demasiado requerimiento fisico.
Se puede decir, entonces, que la Pausa Activa con la realizacion de actividades
compensatorias especificas para cada sector y tareas con actividades de
mayor incidencia, buscan alcanzar el equilibrio fisico y mental para la ejecucion
de las labores, asi como distender posturas estaticas y unilaterales e
interrumpir la acumulacién de fatiga.
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