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RESUMEN

En su desempeno laboral, el hombre ha tenido la necesidad de buscar alternativas
que mejoren su calidad de vida disminuyendo el riesgo de adquirir enfermedades
tanto fisicas como mentales, ocasionadas en su mayoria por cargas laborales altas,
permitiéndole ademas conservar su trabajo. Tal es el caso de la implementacion de
las pausas laborales activas, que si bien por un lado trae beneficios para las
empresas a nivel productivo, desde el punto de vista humanitario, es la mejor
alternativa para la conservacion de la buena salud del trabajador, de su bienestar y
el mejoramiento de su calidad de vida.

Prueba de ello son las multiples investigaciones que se han realizado en el ambito
latinoamericano, mas propiamente en el Brasil, con la aplicacién de programas
denominados como Gimnasia Laboral, donde se describen claramente los
beneficios y algunas caracteristicas de la aplicacion de las pausas laborales activas.

Dichos programas también han tenido su aceptacién en nuestro medio. Como lo
muestra uno de los hallazgos realizados en el presente trabajo, relacionado con la
aplicacién de un programa de pausas laborales activas en Cali, para los
funcionarios de la alcaldia y cuyos resultados fueron altamente satisfactorios.

Si bien son los profesionales del area de la Actividad Fisica (Profesionales en
Deporte, Educadores Fisicos, Fisioterapeutas, Especialistas en Medicina Deportiva,
entre otros) los mas llamados a realizar este tipo de actividades para los
trabajadores de las empresas que aplican las pausas laborales activas, no por ello
son ajenos a verse beneficiados de alguna manera con alguno de estos programas
de pausas laborales activas.

Como testimonio de ello, el presente trabajo arroja apartados de algunas
entrevistas a los profesores del CAPF (Centro de Acondicionamiento y Preparacion
Fisica) de la Liga de Natacion de Antioquia, donde manifiestan la importancia de la
aplicabilidad de las pausas laborales activas en su espacio laboral.

Para una mayor comprension de la labor del profesional de los profesores de los
CAPF, se describen las actividades que realizan cada uno de ellos, Fisioterapeutas,
Profesionales en Deporte, Educadores Fisicos, en cada una de las zonas en las que
laboran, salon de aerdbicos, saldon de entrenamiento en Bicicleta de interiores
(comercialmente conocido como Spinning), sala de musculaciéon, salén de
fisioterapia, etc., e igualmente se describen cada uno de los espacios.



1. TITULO.

PAUSAS LABORALES ACTIVAS EN LOS PROFESORES DEL CENTRO DE
ACONDICIONAMIENTO Y PREPARACION FISICA (CAPF) DE LA LIGA DE
NATACION DE ANTIOQUIA.

2. PRESENTACION.

El presente trabajo pretende indagar la existencia de referentes tedricos que nos
acerquen a los fundamentos experimentales de las pausas laborales activas, sus
aplicaciones y sus resultados, asi como sus beneficios.

Se pretende indagar acerca de la relacidon entre las pausas laborales activas y los
profesores de los CAPF como un topico poco tratado o mencionado en nuestro
medio.

Teniendo en cuenta el interés por la relacion existente entre las pausas laborales
activas y los profesores del CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia, se realiza un
acercamiento al marco legal de ambos topicos, se caracteriza a los CAPF y cada
una de sus zonas de trabajo: de calentamiento, cardiovascular, de musculacion y
fisioterapia, asi mismo se describe a los profesores pertenecientes a cada zona de
trabajo.

Para ello se utilizan herramientas como la entrevista y la observacion analizando el
conocimiento que tienen los profesores del CAPF de la Liga de Natacion de
Antioquia sobre las pausas laborales activas.

Se busca orientar al lector en el conocimiento de cada uno de los topicos, tanto de
las pausas laborales activas como de las caracteristicas de los CAPF y sus
profesores, para asi darle cabida a una mayor comprension, principalmente, de lo
que ha sido la aplicacion de las pausas laborales activas y sus beneficios, y de esta
forma poder establecer la relacidn que pueden tener a nivel aplicativo, las pausas
laborales activas en el espacio de los CAPF, concretamente en el CAPF de la Liga
de Natacién de Antioquia.



3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

La necesidad de indagar lo referente a las pausas laborales activas y la relacion
con la practica profesional del educador fisico, el profesional en deporte y el
profesional del area de la salud, que laboran en el CAPF de la Liga de Natacién de
Antioquia, en las zonas de calentamiento, cardiovascular, de musculacion y
fisioterapia, nos lleva a realizar una busqueda bibliografica de los antecedentes de
las pausas laborales activas, su marco legal e investigaciones alrededor del tema,
el marco legal de los CAPF, las caracteristicas de estos y de sus profesores, asi
como las posibles investigaciones realizadas acerca de la relacidén entre las pausas
laborales activas y los profesores de los CAPF, pretendiendo dar cuenta de ello a
través de entrevistas realizadas a los profesores del CAPF de la Liga de Natacién
de Antioquia, para tener un mayor conocimiento y acercamiento de lo que saben o
conocen, incluso de lo que han vivido algunos de los profesores del CAPF, en su
labor. Todo esto relacionado con el tdpico principal: la relacién entre las pausas
laborales activas y los profesores de los CAPF, mas concretamente del CAPF de la
Liga de Natacion de Antioquia.

En el Manifiesto de Actividad Fisica para Colombia, propuesto por la Asociacion de
Medicina del Deporte — AMEDCO en Abril de 2002, pudimos hacer un acercamiento
a lo que puede ser el marco legal de las pausas laborales activas, dentro de la
propuesta de la practica de la actividad fisica y el deporte como un derecho
fundamental que contribuye a un completo desarrollo fisico, mental y social de las
personas.

Encabezando el manifiesto, se aprecia la relacion mas cercana hacia la practica de
las pausas laborales activas en el medio laboral: “El desarrollo fisico, social y
mental de los individuos, la promocién de la salud y de la enfermedad, el
mejoramiento o mantenimiento de la calidad de vida social y laboral, dependen no
s6lo de las entidades gubernamentales sino de todos los integrantes de la
sociedad. La actividad fisica, el ejercicio y el deporte son elementos preventivos y
en muchas ocasiones terapéuticos que permitiran coadyuvar en unidn con otros
habitos de vida sana para una mejor sociedad, mas sana, fuerte y saludable
(Gutiérrez, J.)

En términos de la promocién de la salud y prevencién de la enfermedad, es donde
se desarrollan los programas de pausas laborales activas, las cuales contribuyen al
mejoramiento de la calidad de vida social y laboral, siendo ésta ultima la mas
representativa para esta investigacion y donde tienen protagonismo, la actividad
fisica, el ejercicio y el deporte, elementos que son orientados por profesionales del



area de la salud, la Educacion Fisica y el Deporte mismo, descritos por el
manifiesto como: “...elementos preventivos y en muchas ocasiones terapéuticos
que permitiran coadyuvar en unién con otros habitos de vida sana para una mejor
sociedad, mas sana, fuerte y saludable.”

A partir del manifiesto para la actividad fisica y la salud, AMEDCO, la Asociacion de
Medicina del Deporte de Colombia invita a trabajar en diferentes ambitos para
combatir la inactividad fisica, elaborando una serie de elementos basicos para la
implementacion de programas de actividad fisica.

Entre esos ambitos que son: e/ gubernamental, el educativo, las entidades de
salud, el comunitario, las asociaciones cientificas, los centros recreativos y cajas de
compensacion, red mundial para /a actividad fisica y el ambito individual, (cada
uno de los cuales tiene sus elementos basicos, pero que no seran mencionados por
no ser tema de interés para el presente trabajo), encontramos e/ empresarial, para
el cual se proponen los siguientes items relacionados con la practica de la actividad
fisica y las pausas laborales activas (ibid):

¢ Incluir dentro del programa de salud ocupacional y ergonomia la actividad fisica
como elemento protector de la salud, para que dichos programas tengan un
proceso y una continuidad representativos.

e Mostrar la importancia de la actividad fisica a sus empleados asesorando la
realizacion de la misma permitiendo un adecuado acondicionamiento fisico antes
de pensar en la organizacion de competencias.

e Promover y brindar el espacio fisico y de tiempo para la realizacion de actividad
fisica sana en la empresa.

¢ Involucrar la participacién y protagonismo del cuerpo administrativo en los
programas de actividad fisica.

De los items anteriormente descritos, el primero de ellos es el que mas cerca se
encuentra de relacionarse con las pausas laborales activas ya que este proceso
aplicativo tiene una directa relacion con los programas de salud ocupacional y
ergonomia en los sitios de trabajo.

Por su parte, los CAPF presentan su reglamentacion propia en la ley 729 de 2001,
por medio de la cual se crean los Centros de Acondicionamiento y Preparacion
Fisical (ver anexo 1), donde se establecen normas relacionadas con el
funcionamiento de los CAPF, en cuanto a instalaciones adecuadas para la

! COLOMBIA. CONGRESO. Ley 729 de 2001, Diciembre 31, por medio de la cual se crean los Centros de

Acondicionamiento y Preparacién Fisica. Bogota D. C.: El Congreso, 2001.



prestacién de los servicios de salud, considerados asi en el articulo 5° de dicha
Ley, donde se enuncia:

“Corresponde al ente deportivo municipal o distrital velar porque los servicios
prestados en estas organizaciones se adecuen a las condiciones de salud, higiene y
aptitud deportiva, atendidas por personal altamente capacitado, médico,
nutricionista, fisioterapeutas, educadores, fisicos, licenciados o tecndlogos en
deporte y educacion fisica entre otras y con una implementacidon disefiada
técnicamente para este fin; los usuarios de los CAPF recibiran servicios de salud
como: Prevencion, atencion, recuperacion, rehabilitacién y control”.

Expresando ademas claramente, el nivel profesional que debe poseer el cuerpo de
profesores que laboran en los CAPF, cuyo desempefio laboral, requiere de
actividades tales como: la orientacion de clases practicas donde prima la actividad
fisica que involucra un gasto alto de energia, la orientacion del trabajo en la sala
de musculacion, lo cual conlleva la manipulacion de objetos y maquinas pesadas;
la orientacidn de personas con alguna discapacidad fisica y/o mental, ademas de
tratar con grupos de personas muy heterogéneos en edad, condicion fisica, estado
animico, gustos, nivel socio econdmico, entre otros; situaciones que hacen que la
labor del profesional del CAPF no sea facil y requiera del apoyo de un grupo de
trabajo multidisciplinario, con ética profesional y experiencia en el manejo de
grupos y personas en distintas condiciones.

Como vemos se especifican las condiciones de preparacion profesional del personal
a cargo de la direccién en los programas a realizar en cada una de las zonas de
actividad de los CAPF, zona de calentamiento, cardiovascular, de musculacién y
fisioterapia.

Las labores sefialadas para el personal a cargo de la orientacion en los CAPF, con
sus multiples caracteristicas referentes a esfuerzos fisicos (la ejecucién de las
clases practicas, la manipulacién de objetos pesados - mancuernas, discos, barras,
entre otros -, la acomodacion de las maquinas acorde con cada usuario que llega y
la explicacion practica de la correcta ejecucion de los ejercicios en las maquinas)
son situaciones que requieren de un cambio constante de postura, creando un
mecanismo repetitivo de carga a nivel fisico, disminuyendo su rendimiento laboral
al acercarse el final de su jornada.

Esto sin contar que el profesor del CAPF requiere realizar esfuerzos mentales, con
la programacion y planeacion de las rutinas para los usuarios, tanto nuevos como
antiguos, al igual que la programacion y planeacion de nuevas propuestas que
generen motivacion para los programas del CAPF, que si bien no tienen un



componente fisico, son de igual manera agotadores, aunque no en la misma
medida que los esfuerzos fisicos.

Cabe resaltar que la mayoria de los profesores tienen a su cargo diversas tareas, lo
cual implica estar permanentemente en una u otra ocupacion de acuerdo a la zona
correspondiente en su dia de trabajo y durante su jornada laboral.

De acuerdo con esta breve descripcidn de las tareas de los profesores de los CAPF,
desde el punto de vista fisico, un profesor que labora en un centro de
acondicionamiento y preparacion fisica, debe tener un buen nivel de resistencia y
tolerancia a la fatiga y debe ser fuerte.

Desde el punto de vista social, el profesor de los CAPF debe ser amable,
respetuoso, dinamico, creativo, recursivo, poseer una ética profesional, generar
confianza y seguridad a los usuarios.

Algunos de los antecedentes investigados acerca de las pausas laborales activas,
hablan de la importancia y beneficios de su aplicabilidad en las empresas que han
tenido la experiencia, sin embargo, la mayoria han sido muestras de trabajos
orientados a la aplicacion de las pausas laborales activas en personal
administrativo, de poca actividad o esfuerzo fisico tales como: contadores,
digitadores, jefes de departamento, auxiliares de escritorio, recepcionistas, etc.
Solo uno de los ejemplos hace especial énfasis en el tratamiento a un personal en
una empresa de construccion y montaje en Brasil (De Souza & Venditti).

Este ejemplo podria tener relacion con lo que podria ser la practica de las pausas
laborales activas en los centros de acondicionamiento y preparacion fisica, en este
caso, el CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia. En él se describen actividades
laborales que implican una carga fisica bastante alta y la adopcion de posturas que
ponen en riesgo la integridad del trabajador, asi como la descripcién exacta de la
musculatura implicada en cada labor de acuerdo con las actividades que
corresponden al puesto de trabajo denominadas actividades de naturaleza de
carga (albanil, ebanista, herrero, montadores de andamio, soldadores, auxiliares
de servicios generales), cuyo trabajo esta relacionado con actividades de
coordinacién global.

Situaciones similares con la practica laboral del profesional que labora en el CAPF
de la Liga de Natacion de Antioquia, cuyas tareas requieren de la realizacién de
actividades muy dinamicas, viéndose comprometido el cuerpo en posturas que
pueden generar lesiones por sobrecarga (levantamiento de pesos altos,
manipulacion de maquinas para ejercitar los diferentes grupos musculares,
manipulacidon de personas con lesiones o discapacidad fisica, etc.)



Es importante tener en cuenta que esta investigacion, denominada: “Gimnasia
laboral: contribuciones para la salud y mejor calidad de vida de trabajadores de
una empresa de construccion y montaje — caso TECHINT S.A. es un caso
representativo frente a la relacion de las pausas laborales activas con los
profesores del CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia.

No existen investigaciones directamente relacionadas con la aplicacion de las
pausas laborales activas y los profesores que laboran en los centros de
acondicionamiento y preparacion fisica.

Por tal razdn surge la pregunta relacionada con el vinculo de las pausas laborales
activas y los profesores de los CAPF, caso especifico, el Centro de
Acondicionamiento y Preparacion Fisica de la Liga de Natacion de Antioquia.

De acuerdo con la relacion existente entre las pausas laborales activas y la labor
de los profesores de los CAPF; ¢Seria relevante la aplicacion de las pausas
laborales activas en los profesores del CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia?

4. JUSTIFICACION.

Para nadie es un secreto que en la actualidad existen multiples problemas de salud
asociados con el sedentarismo, en un extremo, y con el exceso de carga fisica
laboral, en el otro.

La multiplicidad de estos problemas de salud asociados al sedentarismo ha llegado
a diferentes ambitos: gubernamental, educativo, entidades de salud, comunitario,
asociaciones clentificas, centros recreativos y cajas de compensacion, empresarial,
red mundial para la actividad fisica y el ambito individual, gracias a la
preocupacion de algunos miembros de la Asociacion de Medicina del Deporte de
Colombia AMEDCO, quien se ha encargado por difundir, a través del manifiesto de
actividad fisica para Colombia, no sélo la problematica, sino también elementos
basicos para la solucién de la misma.

Es asi como la poblacion de las empresas, esta adoptando medidas de promocion
de la salud y prevencion de la enfermedad, implementando una serie de
actividades relacionadas con el ejercicio, que propenden por disminucion de la
inversién en problemas de la salud y la mejora del rendimiento fisico y mental
durante la jornada laboral.



Tal es el caso de la implementacion de las pausas laborales activas, en diferentes
empresas, las cuales han ofrecido multiples soluciones frente a las cargas de
trabajo acumuladas durante la jornada laboral.

Como testimonio de ello se presentan a continuacién algunos ejemplos de
aplicacién de las pausas laborales activas, el primero de ellos en nuestro medio, es
decir a nivel nacional y los siguientes, son dos ejemplos bien significativos
aplicados en paises vecinos, Chile y Bolivia, con grandes resultados:

Pausas Activas para Funcionarios del CAM (Centro Administrativo Municipalf, Cali,
La oficina de Seguridad Social y Salud Ocupacional de la Direccion de Desarrollo
Administrativo de la Alcaldia de Santiago de Cali, disefid un programa de pausas
laborales activas para los funcionarios del Centro Administrativo Municipal CAM.

Considerando que las pausas laborales activas son el puente entre la vida
sedentaria y la vida activa, y que estas mantienen los musculos flexibles y
preparados para el movimiento, proponen un programa de pausas laborales
activas, de cinco minutos diarios, consistentes en la movilidad y estiramiento de los
grupos musculares de cabeza, cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernas y
pies. Cada ejercicio debe hacerse entre tres y cinco veces y su objetividad esta
relacionada con evitar la aparicion de Trastornos Musculo Esqueléticos TME,
provocados por movimientos bruscos, repentinos, de larga duracién, fuerza
excesiva con posturas estaticas e inadecuadas.

Haga una pausa®, de Chile, donde la Asociacién Chilena de Seguridad, Instituto de
Normalizacion Previsional o Mutual de Seguridad (INP), CCHC, ofrecen a sus
empresas afiliadas programas de pausas para aplicar durante la jornada laboral sin
costo para el contratado, donde ademas de contar con un mobiliario adecuado y
disefado a su cuerpo, los trabajadores deben practicar ejercicios en su puesto de
trabajo para evitar la fatiga muscular y enfermedades laborales posteriores.

2 COLOMBIA. Alcaldia de Cali. Listo Programa de Pausas Activas para Funcionarios del CAM. Consulta: 17 Junio de 2007,
en: http://www.cali.gov.co/index.php?servicio=Noticias&funcion=ver&id=8220(Programa
® DE LA LUZ, M. Haga una Pausa. Consulta: 17 Junio de 2007, en: http://www.paritarios.cl/actualidad_haga_una_pausa.htm



Ejercicios de pausa', de Bolivia: En Bolivia, hace un par de afios que los
instructores nacionales Paola Castillo y Alejandro Vargas se toparon con la
gimnasia laboral y decidieron anclarla en las empresas crucefas. Con paso lento,
pero seguro, ahora tienen como mejor cliente a la empresa brasilefia Petrobras.

Al respecto de su experiencia comentan: "Al principio mucha gente confundia la
gimnasia laboral con el entrenamiento de alta intensidad, pero a medida que
fueron participando se dieron cuenta de que eran una serie de ejercicios
destinados a evitar el estrés y las lesiones ergondmicas. Luego, para muchos de
ellos, se volvié indispensable en su rutina."

La aplicacién de las pausas laborales activas, segun diversas investigaciones
(Souza A, Aparecido S, Alonso R, Romoaldo S, De Souza I, entre otros), hacen
notar claramente que existen beneficios que conlleva la implementacion de la
gimnasia laboral denominados como: Primarios; Asociados con la mejora del
rendimiento fisico y mental de los trabajadores, la disminucion del riesgo de
padecer enfermedades o sufrir lesiones asociadas con las cargas de trabajo y el
mejoramiento de las relaciones interpersonales en el lugar de trabajo mismo. Y
Secundarios; Reportando una serie de beneficios econdmicos para la empresa y el
empleado.

Otro de los aspectos relevantes a tener en cuenta en el andlisis de esta
investigacion, es acerca de los profesores del CAPF de la Liga de Natacion de
Antioquia, y el sin nUmero de dolencias fisicas por las cuales se ven a diario
afectados, que de una u otra manera repercuten y afectan su desempeno laboral,
su rendimiento fisico y su estado emocional.

Son muy frecuentes en ellos las molestias musculo esqueléticas, que en
determinados casos pueden acarrear problemas mayores como lesiones articulares
o inflamaciones de las rodillas, dolores constantes de espalda, espasmos y dolores
musculares muy fuertes a nivel cervical y de trapecio, dolores en las pantorrillas,
isquiotibiales o cuadriceps.

Ademas de estas molestias, pueden padecer dolores de cabeza, en muchas
ocasiones producidos por deshidratacion y falta de alimentos, luego de dos horas
de trabajo continuas, donde ya se han agotado bastante las reservas energéticas
consumidas antes de la jornada laboral.

* EL DEBER, Extra. Trabajo. Ejercicios de Pausa. Consulta: 24 mayo de 2007, en: www.eldeber.com.bo/extra/2007-04-
29/nota.php?id=2929.
® Ibid., p. 1.



Por otro lado, existen situaciones relacionadas con las actividades laborales que
pueden generar alteraciones animicas como lo son: el tener el consultorio lleno de
gente, la interrupcidon en el trabajo por personas y situaciones ajenas a la labor,
fallas tecnoldgicas en los implementos de trabajo, lo cual implica cambiar la
programacion de la clase e improvisar otras actividades, el no tener la posibilidad
de recuperarse por un minuto - como minimo - de algun tipo de cansancio
acumulado, entre otras.

Por ende, siendo los centros de acondicionamiento y preparacion fisica, CAPF, una
empresa prestadora de “...un servicio médico de proteccion, prevencion,
recuperacion, rehabilitacién, control, y demas actividades relacionadas con las
condiciones fisicas, corporales y de salud de todo ser humano, a través de la
recreacion, el deporte, la terapia y otros servicios fijados por autoridades
competentes y debidamente autorizados, orientados por profesionales en la salud,
que coordinarian a licenciados en educacion fisica, tecnoldgicos deportivos y
demas personas afines que consideren que el tratamiento o rehabilitacion de la
persona (s) se realice en los CAPF” (Ley 729), donde el profesional que labora en
dichas instalaciones posee una carga laboral fisica bastante alta, podria
considerarse escenario de aplicabilidad para las pausas laborales activas.

Se han evidenciado comentarios personales de los profesores acerca de lo
apretada y extenuante que puede ser una jornada de trabajo, la cual puede tener
inmersa entre tres horas continuas de clases practicas, es decir que impliquen
mucha movilidad y hasta cinco o mas horas de orientacion, bien sea para el
profesional en deporte o el educador fisico en la sala de musculacién o para el
fisioterapeuta en su sala de fisioterapia, quien puede atender a un sin nimero de
personas que acuden durante el dia al CAPF.

Seria de vital importancia detectar el impacto que puede producir la aplicabilidad
de las pausas laborales activas en el rendimiento de las tareas del profesional que
se desenvuelve en los CAPF, siendo aplicado especificamente para los profesores
del CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia.

5. PROPOSITO.

Este estudio monografico considera relevante realizar una indagacion en torno a
los productos académicos que sobre las pausas laborales activas se han dado y
tratar de comprender la relacion que puede haber entre las pausas laborales
activas y la labor del profesional que trabaja en los CAPF, especificamente en el
CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia, de tal manera que se pueda establecer
la importancia de aplicar las pausas laborales activas en dicha institucién.



6. PREGUNTA GUIA.
De acuerdo con la relacion existente entre las pausa laborales activas y la labor de
los profesores de los CAPF; éSeria relevante la aplicacion de las pausas laborales
activas en los profesores del CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia?
7. OBJETIVOS.
7.1 GENERAL.
Indagar acerca de la relevancia e implicacion de las pausas laborales activas y su
relacion con la practica profesional de los profesores del CAPF de la Liga de
Natacion de Antioquia.
7.2 ESPECIFICOS.

= Recopilar los escritos existentes y los antecedentes legales en nuestro

medio en torno al tema de pausas laborales activas y los centros de

acondicionamiento y preparacion fisica, CAPF.

= (Caracterizar el tipo de trabajo de los profesionales de los CAPF, en cada una
de sus zonas de desempeno.

» Analizar la importancia de la aplicabilidad de las pausas laborales activas en
los profesores del CAPF de la Liga de Natacidon de Antioquia.
8. METODOLOGIA.
8.1 TIPO DE MONOGRAFIA

La elaboracién de este trabajo contiene un proceso metodoldgico circunscrito en
una monografia de compilacion.

Este tipo de monografia permite elegir un tema, analizarlo y redactar de manera
critica una presentacion del tema en cuestién, a partir de la informacion
recolectada en la bibliografia.

Al ser elegido el tema, se procede a la busqueda bibliografica acerca del particular.
Se procura analizar el fendmeno y tratar de comprender los aportes hechos por la



bibliografia encontrada, tratando de exponer, desde distintos puntos de vista, el
estado del arte y atreverse a dar una opinion del tema en cuestion (Fragniere).

Un aporte significativo de este tipo de monografia, se ve representado en la
posibilidad de realizar un analisis mas profundo del tema en cuestion. Es asi como,
a partir de la realizacion de una monografia breve y sencilla, se puede establecer
un trabajo de caracter cientifico a partir de los siguientes pasos: la delimitacion del
problema, el descubrimiento y la reunidon de la informacion adecuada, la
clasificacion de los materiales, el establecimiento del contacto con las personas e
instituciones, el acceso a al informacién y la posibilidad a partir de alli de elevar el
pensamiento critico y la comunicacién de los resultados por escrito y verbal frente
a un auditorio.

Dicho caracter cientifico de la monografia de compilacion, se cumple a partir de las
siguientes pautas: tratar un objeto de estudio (tema) que pueda ser reconocido
por los demas, la investigacion de ese objeto de estudio dice cosas de él que no se
han dicho antes o lo aborda de una manera diferente a la ya establecida, es Util a
los demas y proporciona elementos que permiten confirmar o refutar los datos
presentados, de tal manera que otros puedan continuar el trabajo o ponerlo en
tela de juicio (Eco).

Un articulo acerca de este tipo de monografia comenta que es necesario que el
autor posea un buen nivel de analisis, comprensidn e inferencia para poder resefar
las diferentes posiciones o puntos de vista de los autores consultados y poder
desde alli, expresar su posicién personal.®

8.2 RECOLECCION DE LA INFORMACION E INSTRUMENTOS

La recoleccion de la informacién contenida en cada documento se registr6 a
través de una ficha para el analisis de textos (ver anexo 2). Se reunieron un total
de 7 documentos.

Otro instrumento del que se valid el trabajo fue de entrevistas hechas a los
profesores del CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia (ver anexo 4). Se
realizaron entrevistas individuales a seis profesores del CAPF de la Liga de
Natacion de Antioquia, dos mujeres y cuatro hombres, los cuales tienen como
caracteristicas comunes, la cantidad de horas continuas que laboran en el CAPF,
alto nivel de carga laboral durante el dia, desempefio laboral en otros sitios de

® FORMACION EN LINEA. Monografia de Compilacion. Consulta el 18 de Mayo de 2007, en:
http://formacionenlinea.edu.ve/formacion_educadores/formacioneducadores-ligth/curso_tecestudio/unidad3/guion23.html



trabajo diferentes al CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia y desarrollo de otras
actividades como estudio y deporte.

Es una entrevista flexible, donde surgen preguntas a partir de las ya existentes con
el fin de indagar mas a profundidad la tematica relacionada, con preguntas sobre
hechos, opiniones, creencias y sentimientos, se pretende dar claridad acerca del
conocimiento que tienen los profesores sobre las pausas laborales activas y su
posible relacidén con su profesion.

La entrevista tendra como objetivos:

» Rastrear los aspectos mas importantes relacionados con la fatiga fisica y
mental durante la jornada laboral de los profesores del CAPF de la Liga de
Natacion de Antioquia.

= Establecer el nivel de conocimiento por parte de los profesores del CAPF de
la Liga de Natacion de Antioquia, acerca de las pausas laborales activas y su
aplicabilidad en nuestro medio.

= Registrar comentarios sobre el desempeno laboral de los profesores del
CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia, en torno al analisis de la
necesidad de las pausas laborales activas en su lugar de trabajo.

= Determinar el tipo de actividades que se podrian realizar para darle
aplicabilidad a las pausas laborales activas en los profesores del CAPF de la
Liga de Natacion de Antioquia.

Por ultimo, se utilizd la observacion como un instrumento que permitié recoger
informacion para la caracterizacion del CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia,
la cual fue comparada con algunos elementos bibliograficos suministrados por la
Direccién Seccional de Salud de Antioquia al CAPF, para el cumplimiento de los
requisitos minimos de funcionamiento.

8.3 ESTRATEGIA DE ANALISIS.

Posterior a la recolecciéon de la informacion de los documentos en la ficha para el
analisis de textos, se procedidé a definir la informacion relevante, exponiendo las
ideas principales, algunas palabras claves, datos del texto: autor, ciudad, editorial,
afo, volumen, numero, paginas, ubicacion; ademas, tipo de texto, nombre del
documento, idea central, definiciones, conceptos y categorias expuestas con su



explicacion y conclusiones, lo que permitié establecer como es y ha sido concebida
y utilizada la pausa laboral activa en los contextos hallados.

En estas fichas, al establecer los parametros de la idea central y el analisis de el
(los) autor (es), se crearon tematicas generales relacionadas con las pausas
laborales activas, desde un marco legal, unos conceptos o definiciones y su
aplicabilidad. Asi mismo se establecié una relacion de las mismas con los
profesores de los CAPF y aplicabilidad en labores que impliquen o demanden un
gasto energético alto o de mucha actividad, como lo es la labor del profesor del
CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia.

Las entrevistas que brindaron elementos propios de las vivencias de los profesores
(los cuales no suelen encontrarse de manera muy detallada en la bibliografia
comun), fueron registradas en medio magnético, transcritas y categorizadas,
encontrandose interrelaciones que permitieron definir grandes topicos, los cuales
estan presentes en el aparte de resultados.

Por ultimo la guia de observacion aplicada en visitas institucionales, durante una
semana, todos los dias, fue leida tomando como referencia la documentacion
suministrada por el CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia y la informacion
facilitada por la Direccién Seccional de Salud de Antioquia, ente encargado de la
vigilancia, control y funcionamiento de todas las instituciones que laboran con el
area de la salud, lo que permitidé establecer el cumplimiento de la normatividad
referenciada en la Ley 729 de 2001, la cual se refiere a los establecimientos
destinados para la labor de los denominados centros de acondicionamiento y
preparacion fisica CAPF.

Sumando todos estos datos fue posible llevar a cabo el analisis que permite definir
si existe 0 no la necesidad de aplicar las pausas laborales activas en los profesores
del CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia.

8.4 COMPROMISOS.

En primera instancia el compromiso es de caracter académico, a través de la
entrega del reporte de la monografia.

En segunda instancia y como agradecimiento frente al apoyo prestado, el
compromiso es con las instituciones involucradas en el proceso de desarrollo de
esta monografia, el Instituto Universitario de Educacién Fisica y el CAPF de la Liga
de Nataciéon de Antioquia, a través de la socializacion de los resultados obtenidos
en el andlisis de la tematica.



Por dltimo y quizd un aspecto muy importante para la formacién académica y
profesional de un estudiante de posgrado, quiero comprometerme con la
publicaciébn de un escrito a cerca del estudio realizado, donde se generen
inquietudes de tal magnitud, que puedan llevar a cabo una investigacion mas
exhaustiva y directamente aplicativa en nuestro medio.

9. MARCO TEORICO.

9.1 LA PAUSA LABORAL ACTIVA

Aunque sean mlltiples las razones de la existencia o el origen de las pausas
laborales activas, todas apuntan a un bien comun que tiene dos posiciones muy
claras: una, es el beneficio al trabajador en su ambiente laboral, con el fin de
contribuir al mejoramiento de su calidad de vida y la otra posicion es la del
beneficio empresarial. A mejores condiciones ambientales y saludables en el medio
laboral, mejor sera el desempefo del trabajador y por ende los resultados en la
productividad de la empresa.

Como afirma Velasquez (2006, p.21-46), a través del andlisis del proceso de
trabajo, donde se relacionan hombres y mujeres con los objetos y la naturaleza y
se producen unos vinculos determinados que constituyen unas relaciones de
produccidn; también alli se constituyen procesos de salud enfermedad, generando
causas que condicionan la aparicion de fatiga, lesiones, enfermedades o en
muchas oportunidades signos y sintomas que no pueden ser diagnosticados por un
médico. Este proceso es el que define como proceso de desgaste del trabajador,
asociado a un término que despierta interés en esta tematica de pausas laborales
activas: El Desgaste Obrero.

Comenta el autor: "En e/ trasegar diario el trabajador debe reponer las fuerzas y
energias usadas en la produccion, y lo hace mediante el descanso, la alimentacion,
el uso del tiempo libre, la recreacion, el deporte, la educacion, etc.”



Aunque no habla directamente de la aplicacién de las pausas laborales activas,
hace un acercamiento a la necesidad de implementar actividades relacionadas con
ellas.

Es asi como estas dos posiciones, estos dos puntos de vista, traen consigo la
necesidad de implementar estrategias o acciones relacionadas con las pausas
laborales activas, las cuales se encuentran inmersas en programas de salud
ocupacional, higiene laboral y riesgos profesionales, asi como tematicas de
promocion de la salud y prevencién de la enfermedad.

La pausa laboral activa es una accidon encaminada a la recuperacién del trabajador.
En algunos articulos, la denominan como el puente entre el sedentarismo y la vida
activa, manteniendo los musculos flexibles preparados para el movimiento con
beneficios ya mencionados con anterioridad, como el incremento en la
productividad y la calidad de vida.

El programa de Pausas Laborales Activas incluye una rutina necesaria para mover
y estirar los diferentes grupos musculares y articulares como son cabeza y cuello,
hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies. Se deben realizar ejercicios de
elongacién o estiramiento y movilizacién. ’

Las pausas laborales activas son la opcidn mas simple para mejorar la salud y
eficiencia laboral. Consiste en la utilizacién de variadas técnicas durante la jornada
laboral con el fin de activar la respiracidn, la circulacién sanguinea y la energia
corporal para prevenir alteraciones sicofisicas causadas por la fatiga fisica y mental
y potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el
rendimiento laboral.®

Existen estudios que demuestran como con tan solo unas cortas sesiones de
ejercicio fisico y relajacion se pueden contrarrestar y disminuir muchos de los
factores que inciden en los bajos indices de rendimiento laboral.

Entre muchos de los objetivos que poseen las pausas laborales activas se
encuentran: la disminucidon del estrés laboral y de los factores generadores de
lesiones musculo esqueléticas, el aumento de la armonia laboral, el alivio de
tensiones laborales producidas por inadecuadas posturas y rutina laboral y el
aumento del rendimiento en el puesto de trabajo.

"COLOMBIA. ALCALDIA. SANTIAGO DE CALI, Listo Programa de Pausas Activas para Funcionarios del CAM. Consulta: el
18 de Mayo de 2007, en: http://www.cali.gov.co/index.php?servicio=Noticias&funcion=ver&id=8220

8 Pausas Activas. Consulta: el 18 de Mayo de 2007, en:
http://www.comfenalcoantioquia.com/BienestarySalud/Salud/PausasActivas/tabid/3286/Default.aspx



Se deben realizar en cualquier momento del dia cuando se sienta pesadez
corporal, fatiga muscular, incomodidad, angustia o sobreexcitacién siquica;
también pueden establecerse pausas rutinarias en mitad de la jornada laboral (una
vez en la mafana y una en la tarde). Para su ejecucion se debe estar cdmodo y
reposado, aflojar la ropa y sentir la accidn relajante sobre cada parte del cuerpo
que entra en accion.’

Hay quienes expresan, que se deben hacer pausas laborales activas de entre cinco
y ocho minutos, por sectores corporales de acuerdo con los requerimientos, las
mas comunes son: Manos, muiecas, hombros, cuello, zona dorsal, zona lumbar.

En términos generales, las pausas laborales activas se definen y aplican de
acuerdo con las caracteristicas de la labor desempefada y con los objetivos y
estrategias que quiera y necesite aplicar cada empresa o espacio laboral.

Para ser mas especificos en cuanto la descripcion de las pausas laborales activas y
dando testimonio de su aplicabilidad, encontramos en Chile y Bolivia, dos claros
ejemplos de practica de las pausas laborales activas.

En Chile, bajo el nombre de: Haga una pausa, la Asociacion Chilena de Seguridad,
Instituto de Normalizacion Previsional o Mutual de Seguridad, CCHC, ofrecen a sus
empresas afiliadas programas de pausas para aplicar durante la jornada laboral. Si
en la labor desempefiada predomina la digitacion, por ejemplo, lo ideal es
detenerse dos veces en la manana y dos en la tarde, para elongar la musculatura
(De La Luz).

Si se trata de una persona con mucha carga mental, lo recomendable son
ejercicios ludicos, que lo distraigan. Enfatiza que el disefio de cada pausa laboral
activa debe estar a cargo de un experto en prevencion de riesgos, que conozca el
trabajo, el tipo de labor y las caracteristicas de la persona.

Angela Miranda, encargada de ergonomia del INP (Instituto de Normalizacion
Previsional) Sector Activo, precisa que el principal objetivo es el autocuidado, de
modo que primero dan una capacitacion inicial de dos horas, con una pauta de
ejercicios que los trabajadores practican por si mismos en su trabajo. Ademas, les
entregan instrucciones escritas y calendarios que les recuerdan los movimientos
mas adecuados, entre ellos, ejercicios preparatorios para la jornada, para
descansar la musculatura en horas de mayor actividad y otros mas lidicos.

° Pausas activas (articulo de internet). (Consulta: el 18 de Mayo de 2007). Disponible en:
(http://www.suratep.com/glosario/index.html#P)



Por su parte, Bolivia con una propuesta denominada: Ejercicios de Pausa,
proponen una rutina que contempla desde ejercicios de adiestramiento, relajacion,
respiracion y masajes, hasta actividades isométricas (Ibid).

También conocida como gimnasia de pausa, esta actividad se realiza en la propia
oficina y no requiere cambiarse ropa, ya que se trata de una gimnasia de poco
tiempo (maximo diez 6 15 minutos), la cual no produce ni el desgaste fisico que
lleva al cansancio, ni la sudoraciéon. La estrategia es hacer énfasis en aquellos
musculos que tienen menos participacion en la jornada laboral para acelerar la
recuperacion en aquellos que si son fundamentales, asi se producira una
recuperacion de sus funciones.

Paola y Alejandro, instructores nacionales en programas de pausas laborales en al
empresa Brasilefia Petrobras, en su propuesta se encargan de guiar a los
trabajadores en tres momentos: al inicio de la jornada (introductoria), durante el
momento de mayor fatiga y en el cual se comienza a disminuir la productividad
(compensadora), y al final de sus funciones. Suelen decirles a sus alumnos que si
lo que quieren es combatir el estrés mental, los beneficios podran apreciarlos en
un par de semanas, mientras que lo fisico demanda un tiempo mas amplio.

"Si bien los ejercicios son los mismos para todos en un grupo, hacemos
excepciones con los que tienen lesiones o las mujeres gestantes. También cambia
la intensidad de acuerdo a las funciones.

Entre los empleados administrativos se ejercita las cervicales, los hombros, los
codos y las mufiecas. Si son obreros, que realizan actividades de esfuerzo, se fijan
rutinas de precalentamiento para preparar los musculos y de estiramiento para
evitar contracturas; se busca fortalecer la columna, los brazos, las piernas y la
espalda. “"No hay que olvidar -apunta Castillo- que cada empresa, gerencia y
oficina tienen diferentes dimensiones, cantidad de participantes y, en algunos
casos, hasta politicas" (Ibid).

Con un promedio de tres veces por semana y en grupos de cinco a 12 personas,
estos “recreos” son el tiempo justo para no quedar extenuados ni tampoco tan
relajados como para desear una siesta. La gente de ERGO- GYM sabe que nada
mejor que la gimnasia laboral para renovar las energias.



9.1.1 Marco legal en torno a las pausas laborales activas.

El manifiesto de la Actividad Fisica para Colombia, trata de rescatar la actividad
fisica en diferentes ambientes, entre ellos el empresarial, en él se proponen los
siguientes items relacionados con la practica de la actividad fisica y las pausas
laborales activas (Gutiérrez, J):

= Incluir dentro del programa de salud ocupacional y ergonomia la actividad
fisica como elemento protector de salud.

» Mostrar la importancia de la actividad fisica a sus empleados asesorando la
realizacion de la misma permitiendo un adecuado acondicionamiento fisico
antes de pensar en la organizacion de competencias.

= Promover y brindar el espacio fisico y de tiempo para la realizacion de
actividad fisica sana en la empresa.

» Involucrar la participacion y protagonismo del cuerpo administrativo en los
programas de actividad fisica.

Este apartado, mencionado con anterioridad, establece una importante relacion
entre la practica de la actividad fisica y la empresa, promoviendo unos elementos
basicos para la realizacion de actividad fisica al interior de las empresas.

Por otra parte, en el Decreto 614 de 1984 dentro de la organizacion vy
administracion de la salud ocupacional, el primer articulo expresa:

Articulo 1° Contenido. El presente Decreto determina las bases de organizacion y
administracion gubernamental y privada de la salud ocupacional en el pais, para la
posterior constitucién de un Plan Nacional unificado en el campo de la prevencion



de los accidentes y enfermedades relacionadas con el trabajo y en el de
mejoramiento de las condiciones de trabajo.°

Vale la pena resaltar el articulo 22, el cual hace referencia a las responsabilidades
del Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte "COLDEPORTES” frente al
asesoramiento a los Ministerios de Salud, Trabajo y Seguridad Social, en tematicas
relacionadas con actividades de preparacion fisica, gimnasia correctiva, actividades
deportivo recreativas y espacios libres; contribuyendo de esta forma al
establecimiento de un vinculo directo de los profesionales del area de la salud y la
implementacion de actividad fisica para el trabajo.

Este mismo articulo, literales c y d, hace mencién a la preparacion de actividades
fisicas preventivas, correctivas y de gimnasia musicalizada, y la determinacién de
métodos de educacion fisica, deporte y recreacién para el trabajador, como medios
de accion en la salud preventiva e higiene industrial; actividades muy similares a
las que realiza el profesional que labora en el CAPF de la Liga de Natacion de
Antioquia.

La pausa laboral activa como un derecho de los trabajadores, se contempla en el
Decreto 614 de 1984 el cual establece las bases para la organizacion vy
administracion de la Salud Ocupacional en el pais.

En su articulo 3 referido al campo de aplicacién de las normas sobre salud
ocupacional, se habla de la aplicacion de las disposiciones sobre salud ocupacional
en todo lugar y clase de trabajo, cualquiera que sea la forma juridica de su
organizacion y prestacion.

Por parte de la empresa, incluyendo las responsabilidades de los patronos, en el
presente Decreto, en su articulo 24, se responsabiliza al patrono de responder por
la ejecucidon del programa permanente de Salud Ocupacional en los lugares de
trabajo.

Asi mismo se le exige que compruebe ante las autoridades competentes de Salud
Ocupacional, si fuere necesario mediante estudios evaluativos, que cumplen con
las normas de medicina, higiene y seguridad industrial para la proteccion de la
salud de los trabajadores.

Por su parte, los trabajadores, segun el articulo 31 del presente Decreto, tienen la
responsabilidad de participar en la ejecucion, vigilancia y control de los programas
y actividades de Salud Ocupacional, por medio de sus representantes en los
comités de medicina, higiene y seguridad industrial del establecimiento de trabajo

" bid., p. 1.



respectivo e igualmente colaborar activamente en el desarrollo de las actividades
de salud ocupacional de la empresa.

En torno al tema de pausas laborales activas, es poco lo que se puede encontrar
en nuestro medio de manera directa, incluso presentarse con otro nombre o al
interior de otra tematica (gimnasia laboral, ejercicios de pausa, actividad fisica
para el trabajo, salud ocupacional, higiene laboral, etc.), pero haciendo referencia
al mismo componente aplicativo de las pausas laborales activas, sin embargo, al
analizar ese componente aplicativo, el impacto que han tenido, ha sido enorme.

Tal es la muestra de aplicabilidad que nos ofrecen documentos como el
relacionado con la practica de la gimnasia laboral en una empresa del Brasil (De
Souza y Venditti), a un grupo de trabajadores de una industria de construccion y
montaje, siendo este el dato mas cercano a nuestra bisqueda de la relacion entre
la pausa laboral activa y la practica de los profesionales que laboran en los CAPF,
por su caracter de implicacién de labores o tareas que comprenden un mayor
esfuerzo fisico.

De acuerdo con la indagacidon bibliografica y el andlisis de algunos textos
seleccionados, que den cuenta de procesos legales donde se haga referencia a las
pausas laborales activas, éstas en nuestro pais, hacen parte de proyectos en salud
ocupacional, riesgos profesionales, higiene laboral y tematicas relacionadas con la
promocion de la salud en los ambientes de trabajo.

Un acercamiento a su aplicacion, puede relacionarse con algunos elementos que
rescata la Asociacién de Medicina del Deporte de Colombia, AMEDCO, a través del
manifiesto de actividad fisica para Colombia (Gutiérrez J), donde hace referencia a
la importancia de implementar programas de actividad fisica en un ambiente
empresarial, dentro del programa de salud ocupacional y ergonomia, como
elemento protector de la salud.

Por otro lado se encuentra un mayor acercamiento en el Decreto Numero 614 de
1984, Por el cual se determinan las bases para la organizacion y administracion de
Salud Ocupacional en el pais, y del cual solamente haremos referencia de lo
relacionado con la tematica de los programas de Salud Ocupacional en los que
pueda estar inmersa la pausa laboral activa o alguna tematica alrededor de ellas.

De esta forma tendremos en cuenta los siguientes articulos:
Articulo 1°, Contenido. Donde se habla de la organizacion a nivel nacional de un

Plan unificado en la prevencién de los accidentes y enfermedades relacionadas con
el trabajo y el mejoramiento de las condiciones del trabajo.



Articulo 2°. Objetos de la Salud Ocupacional. Literales a) Propender por el
mejoramiento y mantenimiento de las condiciones de vida y salud de la poblacion
trabajadora, y literal b) Prevenir todo dafo para la salud de las personas, derivado
de las condiciones de trabajo.

Articulo 392, Campo de aplicacion sobre las normas de Salud Ocupacional. ...se
aplicaran en todo lugar y clase de trabajo, cualquiera que sea la forma juridica de
su organizacion y prestacion;...empleadores tanto publicos como privados,
contratistas, subcontratistas y trabajadores, asi como entidades publicas y
privadas...

Articulo 49. Direccién y Coordinacion. ...lo haran bajo la direccién de los Ministerios
de Trabajo y Seguridad Social y de Salud y actuaran bajo la coordinacién del
Comité Nacional de Salud Ocupacional.

Articulo 9°. Definiciones. Para efectos del presente Decreto se entendera por Salud
Ocupacional el conjunto de actividades a que se refiere el articulo 2° de este
Decreto y cuyo campo de aplicacion comprendera las actividades de Medicina del
Trabajo, Higiene Industrial y Seguridad Industrial.

Articulo 120, Distribucion de cobertura por entidades. Las entidades que
administren directamente la Salud Ocupacional seran responsables de la vigilancia
y del control en el desarrollo de los programas de Salud Ocupacional para la
poblacion y las empresas de su area de influencia... (Solo el literal c):

c) Los servicios Seccionales de Salud, por la Salud Ocupacional en el resto de
empresas y poblacion no cubierta por las anteriores instituciones (Instituto de
Seguros Sociales, Cajas de Prevision Social y demas...)

Referente a las medidas de control, es importante mencionar el paragrafo
perteneciente al articulo 12:

Paragrafo. Compréndase estas competencias como vigilancia técnica y control
preventivo.

Los Ministerios de Trabajo y Seguridad Social y de Salud y los Servicios Seccionales
de Salud y las dependencias departamentales y locales del trabajo, sin perjuicio de
la anterior distribucidn, podran intervenir en cualquier tipo de empresa cuando se
presenten situaciones relacionadas con la salud de las personas, con la seguridad
de las condiciones de trabajo y con la conservacion del medio ambiente que lo
ameriten.



También se relacionara el articulo 22, que menciona las responsabilidades del
Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte “Coldeportes” en sus literales: a)
sobre asesorias relacionadas con preparacion fisica y demas a los Ministerios de
Salud, Trabajo y Seguridad Social; c) asesoria en el disefio de cursos de
capacitacién en preparacion fisica, actividades fisicas, preventivas correctivas y
gimnasia musicalizada; d) cooperar en la determinacion de métodos de Educacion
Fisica, Deporte y Recreacién para el trabajador, como medios de accion en la salud
preventiva e Higiene Industrial.

Por otro lado, vienen articulos que incluyen las responsabilidades de los patronos,
de los trabajadores, la conformacién de los comités de Medicina, Higiene y
Seguridad Industrial con sus respectivas responsabilidades.

En los articulos 28, 29 y 30, estan contenidos los programas de Salud Ocupacional
en las empresas, sus formas y todas las actividades propias de prevencion,
promocion y ejecucion relacionadas con la salud del trabajador.

9.2 LOS CENTROS DE ACONDICIONAMIENTO Y PREPARACION FiSICA
CAPF.

La normatividad establecida para los centros de acondicionamiento y preparacion
fisica CAPF, se encuentra en la ley 729 DE 2001 (Ver anexo 1), en su articulo 1:
Créase los Centros de Acondicionamiento y Preparacion Fisico, CAPF, Municipales o
Distritales.

Igualmente, los Centros de Acondicionamiento y Preparacion Fisica, son definidos
como: "..establecimientos que prestaran un servicio médico de proteccion,
prevencion, recuperacion, rehabilitacion, control, y demdas actividades relacionadas
con las condiciones fisicas, corporales y de salud de todo ser humano, a través de
la recreacion, el deporte, la terapia y otros servicios fijados por autoridades
competentes y debidamente autorizados...”

Para la ejecucion de esas actividades descritas a realizar en los CAPF, se asigna
solo un tipo de persona, por lo tanto, deben ser sélo los profesionales, los
responsables de la prestacidn de estos servicios.

Al respecto comenta la ley que el servicio debe ser prestado por: "...profesionales
en la salud, que coordinarian a licenciados en educacion fisica, tecnologicos
deportivos y demas personas afines que consideren que el tratamiento o
rehabilitacion de la persona (s) se realice en los CAPF....”



En el articulo 4, de la misma ley, se especifica que Los Centros de
Acondicionamiento y Preparacién Fisico, CAPF, deberan contar con las
instalaciones adecuadas para la realizaciéon de los diferentes programas. Cada una
de sus areas poseeran la implementacion necesaria para el desarrollo de los
mismos, previstos de servicio médico, fisioterapéutica, nutricional y demas
servicios que las autoridades soliciten para su funcionamiento.

Es decir que, cada Centro de Acondicionamiento y Preparacion Fisica, CAPF, debe
brindar las posibilidades de disfrutar de espacios amplios para cada una de sus
zonas: calentamiento, cardiovascular, musculacion y fisioterapia.

Es asi como los CAPF se componen de estructuras destinadas para la realizacion de
trabajos de calentamiento, cardiovascular, de pesas, de relajacién y de fisioterapia.
Algunos de ellos, complementan sus servicios con una sala para masajes, una zona
de alimentaciéon con complementos nutricionales y una zona de aseo, que
comprende los servicios sanitarios, duchas y vestier.

Todos estos elementos pertenecen a la descripcion de la estructura fisica y de las
condiciones de funcionamiento y establecimiento y coordinaciéon, asi como de
direccién de los programas propios a desarrollarse al interior de los CAPF.

Hablando ya de aspectos mas administrativos, mas operativos, los Centros de
Acondicionamiento y Preparacion Fisica, como conducta de entrada, deben hacer
la formulacién de los datos de todos y cada uno de los usuarios inscritos. Una
especie de estudio denominado anamnesis, donde se recoge la informacion
general de cada usuario, sus datos personales y el resultado de una evaluacién
médico deportiva, hecha, claro esta, por profesionales en el area de la salud, mas
concretamente por el médico encargado de orientar el personal profesional del
CAPF, que como ya sabemos, debe ser un médico especialista en el area
deportiva.

Asi mismo, cada CAPF, debe poseer un reglamento visible, que de cuenta de las
condiciones bajo las cuales se va a mantener el usuario en las instalaciones del
CAPF. Desde la utilizacion de ropa adecuada para realizar las actividades o
ejercicios, pasando por normas de aseo, como el uso de una toalla para secar el
sudor dejado en las maquinas, hasta algunas normas de comportamiento por
compartir un espacio publico en el que confluyen todo tipo de personas. No sobra
decir que el CAPF establecerd un horario propicio para iniciar las actividades e
igualmente un horario en el que finalizara.



Cada centro de acondicionamiento y preparacion fisica, tiene la autonomia para
programar sus clases y los tipos de clase que ofrecerd, de acuerdo con la
poblacion beneficiada, sus necesidades y preferencias.

Otra de las fuentes que nos ofrece aspectos relacionados con el marco legal de los
CAPF, viendo estos como una empresa prestadora de servicios de salud, es el
articulo 8° del decreto 614 de 1984, donde puede encontrarse un vinculo que
relaciona al funcionamiento del CAPF con elementos legales de funcionamiento y
para el cual se pide:

Articulo 89. De las licencias de funcionamiento y reglamentos de Higiene y
Seguridad. La expedicion de toda licencia sanitaria y la aprobacion del reglamento
de Higiene y Seguridad para lugares de trabajo, debera incluir el cumplimiento de
los requisitos que en cada caso se exijan en materia de Salud Ocupacional.

En la actualidad, es la Seccional de Salud de Antioquia quien vigila y controla el
funcionamiento de los CAPF, para los cuales ha establecido una serie de requisitos,
que por un lado deben cubrir necesidades propias de atencidon en salud,
pertenecientes al SISTEMA OBLIGATORIO DE GARANTIA DE LA CALIDAD DE LA
ATENCION EN SALUD DEL SGSSS (Sistema General de Seguridad Social en Salud).

Este sistema posee unas condiciones que deben cumplir los prestadores de
servicios de salud para habilitar sus servicios e implementar el componente de
auditoria para el mejoramiento de la calidad de la atencién.

Dicho sistema comprende las condiciones minimas tecnoldgicas, cientificas, de
suficiencia patrimonial, financiera y de capacidad técnico administrativa que deben
cumplir los prestadores de servicios de salud: IPS, Profesionales Independientes de
Salud y los servicios de Transporte Especial de Pacientes, para su ingreso y
permanencia en el SGSSS (Sistema General de Seguridad Social en Salud) y poder
prestar los servicios de salud.

Asi mismo se tendran en cuenta aspectos relacionados con las exigencias por parte
de la Seccional de Salud de Antioquia, en cuanto al funcionamiento de los CAPF,
desde:

= Recursos Humanos.

» Infraestructura — Instalaciones Fisicas — Mantenimiento.

= Dotacién — Mantenimiento.

» Medicamentos y Dispositivos Médicos — Gestion de Medicamentos y
Dispositivos.

» Procesos Prioritarios Asistenciales.

= Historia Clinica y Registros Asistenciales.



= Referencia y Contrarreferencia de Pacientes.
= Seguimiento a Riesgos en la Prestacion de Servicios.

Para cada uno de los cuales existe un tipo de servicio, incluido el servicio de salud
en los CAPF, un criterio donde se establecen los parametros de requerimiento de
acuerdo con cada uno de los humerales y unas valoraciones, por decirlo de alguna
manera, de cumplimiento de cada requisito, donde se busca determinar si cumple,
si no cumple, si no aplica y finalmente un espacio para observaciones.

10. RESULTADOS.

En el aparte concerniente a los resultados presentamos los siguientes asuntos, e/
estado de comprension y aplicacion de las Pausas Laborales Activas resultado del
analisis que sobre los textos indagados se realizd, en segundo término la
caracterizacion del CAPF de la Liga de Natacion de Antioguia a la luz de la norma,
en tercer lugar fruto del andlisis de las entrevistas realizadas se presenta lo
relacionado a la opinidn gue sobre la pausas laborales activas tienen los profesores
la cual se forma desde sus experiencias y sobre la necesidad de implementar las
pausas laborales activas en el CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia.

10.1 TRAS LAS HUELLAS DE LAS PAUSAS LABORALES ACTIVAS EN
CONTEXTOS.

El intento por comprender el estado de discusion y aplicacion de la Pausas
Laborales Activas, permitid hallar algunos documentos, en la Internet (no se
hallaron textos en medio fisico, en los centros de documentacion visitados) que
presentan experiencias en contextos latinoamericanos, de utilizacion de las pausas
laborales activas en los ambientes o espacios laborales en las empresas,
presentando sus implicaciones, su impacto, sus resultados, el porqué de la
implementacion de las pausas laborales activas y su posible relacion con la practica
del profesional que labora en los CAPF.

Se muestran a continuacién algunos apartes analiticos, de los documentos hallados
con relacién a la existencia y aplicacién de las pausas laborales activas, las cuales
se encuentran en su mayoria referenciadas como trabajos de gimnasia laboral,
ejercicios de pausa, entre otros.

Cercana a la clasificacion que realizan investigaciones como: MEDICINA LABORAL.
ACTIVIDAD FISICA = CALIDAD DE VIDA = SALUD OCUPACIONAL., donde se

" Ibid.



describe un ordenamiento del personal para la aplicacion de dichas pausas
laborales activas en cuatro grupos:

= Trabajadores con poca movilidad o desplazamientos (oficinistas,
telefonistas, secretarias, etc.)

» Trabajadores con tareas de mucha movilidad o acciéon (carpinteros,
mecanicos, jardineros, etc.)

» Trabajadores que manejan grandes cargas en forma continua (albafiles,
laminadores, torneros, soldadores, etc.)

= Trabajadores relacionados con tareas intelectuales (docentes, ayudantes de
catedra, investigadores, etc.)

Y TRABAJO. EJERCICIOS DE PAUSA. '?, donde la gimnasia laboral se realiza de
acuerdo a las funciones de los empleados:

= Para los empleados administrativos: se ejercitan las cervicales, los codos,
los hombros y las munecas.

= Para los obreros con actividades de esfuerzo: se hacen rutinas de
precalentamiento para preparar los musculos y de estiramiento para evitar
contracturas.

Velasquez (2006) se habla de los procesos peligrosos a que estan expuestos, los
obreros, empleados y trabajadores y de como son diferentes a los que se exponen
los patronos, resultando una gran diversidad de perfiles de salud enfermedad, los
cuales estan determinados por las relaciones sociales de produccion y por las
caracteristicas y condiciones propias de procesos de trabajo especificos.

Estos procesos de trabajo y relaciones sociales de produccidon traen consigo un
creciente deterioro de las condiciones de salud para los trabajadores,
agudizandose aun mas por la falta de medidas de promocidén y prevencion al
disminuir la cobertura y deteriorar la calidad de los servicios de salud.

A partir de esta situacion, el autor expresa que: “Si en el ejercicio de la salud y la
seguridad de los trabajadores y de disciplinas especificas como la ergonomia y la
fisiologia del trabajo, no se tienen en cuenta las particularidades del proceso

2 Ibid.



productivo, no es posible tomar medidas y controles para la promocion, prevencion
y proteccién de la salud en el trabajo.”

En el contexto latinoamericano, ha habido estudios e investigaciones realizadas
alrededor del tema de la gimnasia laboral, haciendo especial énfasis en los aportes
que esta hace a la salud del trabajador.

Se encuentran diversos autores, en su mayoria de origen Brasilefio, Souza,
Tanaka, Aparecido, Siegel, Carvalho, Oliveira, entre otros, y aportes de revistas
como la CONFEF, donde se titulan tematicas directamente relacionadas con la
gimnasia laboral (Marzo de 2007), sus efectos ante el estrés (Mayo de 2007), la
caracterizacion e indicativos relacionados con los estudios sobre gimnasia laboral
(Junio de 2006), la calidad de vida en el trabajo (Junio de 2006), las perspectivas
de la gimnasia laboral (Octubre de 2005), una investigacion acerca de las
contribuciones de la gimnasia laboral en un grupo de trabajadores de una planta
de construcciéon y montaje (Octubre de 2004), etc. Todas de caracter muy
aplicativo y descriptivo.

La muestra quiza mas representativa y de caracter internacional, es la del estudio
realizado en la empresa de construccién y montaje, donde se hace alusién a la
pausa laboral activa como gimnasia laboral. Alli se describen de manera general los
beneficios encontrados en la investigacion realizada en el Brasil en dicha empresa
(De Souza y Venditti)

Considerada la mas representativa por su aplicabilidad a un personal laboralmente
activo, con cargas de trabajo altas, muy relacionado con la practica profesional del
profesor de los CAPF.

Se mencionan a continuacién, los beneficios que hicieron parte del resultado de
esta investigacion:

= Mejora de la condicion de la salud de todos los funcionarios.

= Mejor adaptacion al puesto de trabajo.

» Mejora de la produccion (Cualitativa y Cuantitativamente)

» Mejora del clima organizacional.

= Disminucidn de quejas relativas al dolor.

= Disminucién en incapacidades.

= Disminucién de los accidentes de trabajo.

= Disminucion en afastamento por dolencias osteo musculares relacionadas
con el trabajo (DORT) o lesiones por esfuerzos repetitivos (LER)

= Mejora de la atencion al cliente externo.

3 Ibid.



También aparecen relacionados algunos beneficios en el articulo: Gimnasia laboral
de Amanda Souza Oliveira (Ibid), en tres aspectos bien importantes que
comprenden la integralidad del ser humano, el fisioldgico, el psicoldgico y el social,
tres esferas que hacen parte fundamental en su desarrollo como ser humano:

Fisioldgicos

* Provoca un aumento de la circulacion sanguinea a nivel de la estructura
muscular, mejorando la oxigenacion de los musculos y tendones y
disminuyendo la acumulacién de acido lactico.

= Mejora la movilidad y flexibilidad musculo articular

» Disminuye las inflamaciones y traumas

= Mejora la postura

= Disminuye la tensidn muscular innecesaria.

= Disminuye el esfuerzo en la ejecucion de las tareas diarias

= Facilita la adaptacion al puesto de trabajo

= Mejora la condicion del estado de salud general.

Psicoldgicos

= Favorece el cambio de la rutina

= Refuerza la auto-estima

= Muestra la preocupacion de la empresa con sus funcionarios
» Mejora la capacidad de concentracion en el trabajo.

Sociales

= Despierta el surgimiento de nuevos lideres

= Favorece el contacto personal

* Promueve la integracion social

= Favorece el sentido de grupo - se sienten parte de un todo
» Mejora las relaciones.

Moldes V. hace mencidon a una serie de programas relacionados con la salud
ocupacional, en busca de la mejora de las condiciones de vida laboral de los
trabajadores.

En Estados Unidos, varias empresas han implementado diversos programas
orientados hacia la promocion de la salud en los trabajadores. Desde campanas
educativas hasta programas de rehabilitacion segun la problematica enfrentada.



Empresas como Du pont (en 1940) y General Motors (en 1983), ofrecian
programas denominados programas primarios, para todos los trabajadores,
programas secundarios, para los trabajadores con necesidades especiales
detectados en los programas primarios y programas terciarios denominados
también como servicios de rehabilitacién; cuyos objetivos estaban orientados a
promover de la salud, prevenir la enfermedad, adquirir conocimientos, habitos y
actitudes saludables, detectar necesidades, evaluar y diagnosticar de acuerdo a la
historia ocupacional, minimizar riesgos y potenciar al maximo la participacion
social, asi como favorecer las relaciones interpersonales. Todo esto a través de
charlas, evaluaciones ergondmicas del puesto de trabajo, intervenciones
personalizadas e intervenciones con dispositivos socio — sanitarios de la
comunidad.

A continuacion, el ejemplo de aplicacion de uno de estos programas en Argentina,
trata de aclarar mas el panorama de aplicabilidad.

Proyecto de salud ocupacional, realizado en Argentina en una empresa de
laboratorios de cosméticos, en 1980.

OBJETIVO: Mejorar la produccion y calidad de vida de los trabajadores.
OBJETIVOS ESPECIFICOS: desde terapia ocupacional.

= Mejorar la calidad de vida de los trabajadores, revirtiéndola a su familia 'y a
su entorno inmediato.

= Crear un ambiente laboral en el que se fomente la socializacién y el
desarrollo integral del hombre.

= Mejorar las medidas de seguridad, proteccion y bienestar.

» Identificar, tratar y hacer un seguimiento a trabajadores con problemas de
salud o con riesgo de padecerlo.

Las intervenciones consistian en:

» Charlas, coloquios y talleres sobre: comunicacion, resolucién de conflictos,
expresion de intereses personales y colectivos y técnicas de trabajo grupal.

» Diseflo de tablas individualizadas de biomecanica e higiene postural
(estiramientos, control postura, movilizacion pasiva, caminatas, relajacion).

= Incorporacion de pausas laborales activas de cinco minutos, cada dos horas
de trabajo, en los que se pondrian en practica algunas de las actividades de
las tablas de higiene postural y otra accion definida por el trabajador.

= Evaluacion ergondmica de todos los puestos de trabajo, planificando y
disefiando las modificaciones pertinentes en cuanto a la distribucion vy



organizacion de los materiales y herramientas de trabajo, factores
ambientales (acustico, iluminacién, térmico) y factores de proteccion vy
seguridad.

Actividades preventivas sobre enfermedades profesionales.

Adecuacion de la sala de descanso. Colocacion de espalderas y aparatos de
musculacién.

Equipar el vestuario con duchas y espejos para el arreglo personal al
finalizar la jornada.

Organizar una biblioteca interna para mejorar el nivel de conocimientos.
Fomentar el deporte con la organizacion de equipos de futbol sala.

Celebrar fiestas como la cena de fin de afo y el dia del trabajador.

Se realizaron seguimientos periddicos para observar los progresos vy
efectuar cambios pertinentes.

Los beneficios para los trabajadores fueron:

Retomada de la accidon voluntaria sobre sus acciones y con ello el
protagonismo de sus vidas (aumento de las relaciones interpersonales,
mejora del estado de animo, mejor utilizacion de su tiempo libre, mayor
cuidado de su aspecto personal).

Disminucién del estrés y de enfermedades laborales tales como el dolor de
espalda, pies, contracturas en diferentes partes del cuerpo.

Los beneficios para la empresa fueron:

Reduccidon de accidentes de trabajo y reduccion de bajas laborales,
disminuyendo el gasto de contratacién temporal de sustitutos, los cuales
debian ser entrenados en cada puesto con la consecuente pérdida de
produccion.

Menor conflicto entre trabajadores o entre diferentes sectores dentro de la
empresa, gracias a la mejoria en la comunicacién, lo que incrementd la
produccion al agilizarse la cadena de produccion.

Son multiples los aportes acerca del trabajo de las pausas laborales activas en el
medio empresarial, mas como gimnasia laboral que como pausas laborales activas,
pero con el mismo contenido y objetividad descritos.

Tal vez en nuestro medio sean pocos los aportes acerca del trabajo de las pausas
laborales activas, a manera de articulos o libros que contengan elementos
especificos acerca de su marco legal o de sus antecedentes, pero si pueden
hallarse muchos aportes relacionados con la aplicacion de las pausas laborales
activas desde otras tematicas que confluyen en un elemento que hace parte



fundamental de la salud de los trabajadores, cualquiera que sea su desempeio
laboral.

Dicho elemento es la Salud Ocupacional, cuyas bases para su organizacion y
administracién se encuentran determinadas para Colombia en el Decreto Numero
614 de 1984, del cual se pueden ver detalles en el apartado del marco legal, por
ahora, so6lo se hara referencia a él como una de las herramientas que posibilita el
analisis frente a la busqueda de un marco legal sobre las pausas laborales activas,
tratando de comprender sus antecedentes.

Argumentos de peso acerca de la importancia de la salud en el ambiente laboral,
nos ofrece Conde (2003), al determinar como parte de la razén de ser de la vida
humana, tres variables analizadas en la tematica de Ambiente, Trabajo y Salud en
Colombia, en cuyo titulo estan referidas directamente las tres variables, siendo la
mas importante de ellas, la Salud, la cual describe como una variable que integra
las otras dos: “sin ambiente sano se altera la salud y sin trabajo sano ocurre lo
mismo. La salud es dependiente de la armdnica y estable condicién del ambiente y
del trabajo de los hombres.”

Segun Conde, el trabajo es la meta de la vida de la casi totalidad de la especie
humana. Se convierte en la Unica ruta para intentar satisfacer necesidades o al
menos sobrevivir. Es asi como el hombre hace parte fundamental de la fuerza de
trabajo que busca darles sostenibilidad econdmica a la sociedad.

Frente a esta posicion, el hombre se ve expuesto a una serie de situaciones que
alteran su estado de salud, las que se conocen comunmente como riesgos
profesionales, otra de las tematicas que se relaciona directamente con las pausas
laborales activas.

Conde marca una relacion directa con la tematica de las pausas laborales activas,
porque resefa la importancia de establecer una accidon coordinada que modifique
el ambiente de trabajo hacia uno sano o minimamente agresivo, asi como una
actividad permanente de acompafiamiento de los profesionales de la salud y de los
especialistas para identificar precozmente alteraciones, tratarlas, rehabilitar y
reincorporar al trabajador a su ambito laboral.

Aunque no se mencione directamente la elaboracidon de una propuesta de pausas
laborales activas o un programa de gimnasia laboral, se pueden apreciar
elementos que se relacionan con el tema en cuestion desde la conceptualizacion
de los riesgos profesionales, que por cierto menciona el autor como un sistema en
el que los paises denominados del primer mundo nos llevan poco mas de cien afos
de ventaja.



Otro de los elementos que nos acerca a la busqueda de la existencia de las pausas
laborales activas es el analisis del proceso salud enfermedad en el trabajo de hace
Velasquez sobre Carga Fisica de Trabajo, como ese cumulo de situaciones que se
dan en la interaccion del trabajador con su medio laboral. “El estado de salud o
enfermedad de un trabajador es el resultado de su interaccidén con los ambientes
social y natural que lo rodean”(Velasquez, 2006, p.21).

En esta blsqueda se hallan aspectos significativos que permiten establecer una
gran conclusion de manera muy clara y acertada tanto para los trabajadores de las
empresas en las que se aplican las pausas laborales activas como para ellas
mismas, dejando evidentes los resultados y beneficios en todos los aspectos
(Fisicos, Psicoldgicos, sociales, econdmicos, etc.) relacionados con el trabajador y
su medio laboral.

10.2 APLICABILIDAD DE LAS PAUSAS LABORALES ACTIVAS Y SUS
RESULTADOS.

Con el acercamiento a la documentacién sobre las pausas laborales activas, puede
demostrarse a parte de su existencia y posibilidad de aplicacion en el medio
laboral, que hay una cantidad de beneficios que trae consigo la propuesta de un
programa de pausas laborales activas para los empleados de cualquier empresa,
que como ya se ha descrito, en temas anteriores, comprenden recompensas no
sblo a nivel fisico, mejorando el desempefio y el rendimiento laboral, sino también
a nivel mental, generando ambientes de trabajo propicios.

Los documentos, libros y articulos encontrados para el analisis fueron:

=  OCUPACION ALIENANTE VERSUS OCUPACION SIGNIFICATIVA. Viana
Moldes I. — Garcia Pinto M. C. — Avila Alvarez A. Profesoras asociadas en la
Diplomatura de Terapia Ocupacional. Facultad de Ciencias de la Salud.
Universidad de A. Coruna.

Hace mencion a una serie de programas relacionados con la salud ocupacional, en
busca de la mejora de las condiciones de vida laboral de los trabajadores,
mostrando a través de ejemplos de empresas en Estados Unidos, que se han
dispuesto a implementar dichos programas y han visto los beneficios costo —
efectividad, la rehabilitacion de los trabajadores en vez de su despido, con la
posterior contratacion y el entrenamiento de trabajadores nuevos, lo cual
implicaria mayores gastos y por ende mayores pérdidas para la empresa.



Es asi como se han implementado diversos programas orientados hacia la
promocion de la salud en los trabajadores, desde campafas educativas hasta
programas de rehabilitacion segun la problematica enfrentada.

Estos programas plantean diferentes niveles de intervencion:

Programas Primarios. Cuyos objetivos apuntan hacia la promocién de la salud, la
prevencidon de la enfermedad, la adquisicién, conocimiento y mantenimiento de
habitos y actitudes saludables, favorecer las relaciones interpersonales y detectar
otras necesidades y derivaciones pertinentes.

Programas Secundarios. Evaluaciones médicas e historia ocupacional, diagndsticos,
derivaciones y tratamientos.

Programas Terciarios. Denominados servicios de rehabilitacion. Sus objetivos estan
orientados a minimizar sintomas para mantener la participacion social e intervenir
con la red de dispositivos socio — sanitarios de la comunidad.

Este documento aclara los beneficios obtenidos con la aplicacion de dichos
programas, tanto para los trabajadores como para la empresa, asi mismo
determina que también surgen beneficios para el grupo de trabajo que aplica o
desarrolla dichos programas.

= GINASTICA LABORAL: CONTRIBUICOES PARA A SAUDE E QUALIDADE DE
VIDA DE TRABALHADORES DA INDUSTRIA DE CONSTRUCAO E MONTAGEM
— CASE TECHINT S.A. Irivaldo de Souza, Rubens Venditti Junior. Unicamp,
Brasil.

Este trabajo tiene como objetivo discutir los resultados obtenidos en la
implantacion y manutencién de un programa de gimnasia laboral, con los
trabajadores de una empresa de construccion y montaje industrial.

Es un documento donde, en primera instancia, se hace referencia a los posibles
origenes de la gimnasia laboral, denominada como gimnasia de pausa - de
acuerdo con Canete (2001) - alrededor de 1925 el cual surge en un ambiente de
trabajo. Esto sin ningun acercamiento a sus antecedentes mas que esa pequena
referencia como una minima orientacion frente a lo que son pero sobre todo como
surgen las pausas laborales activas.



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

Se habla al respecto de los beneficios fisicos, fisioldgicos (el flujo de sangre normal
retira las concentraciones acumuladas de acido lactico muscular, evitando posibles
irritaciones en las terminaciones nerviosas libres — los tendones retornan a sus
estructuras normales, volviendo a su formacion normal — viscosidad, elasticidad y
conformacion — y la conformacion de los tendones por el liquido sinovial evita la
artritis interestructural), psicoldgicos (conflictos interpersonales, estrés, baja
concentracion y confianza) y sociales (convivencia, trabajo en equipo, relaciones
sociales) del trabajador.

» "/A GIMNASIA LABORAL, EL MEJQR MEDIO PARA PROMOVER LA SALUD, L,-'L
RENDIMIENTO Y LA DISMINUCION DEL AUSENTISMO DE [A POBLACION
EMPRESARIAL”. Luis Eduardo Ramirez Cano. Docente Universitario del
Politécnico Colombiano Jaime Isaza Cadavid.

Es una propuesta que habla concretamente de la gimnasia laboral y su desarrollo e
implicaciones en el medio empresarial. Define la gimnasia laboral como un ejercicio
extra laboral, del cual hay que hacer conciente al empleado, desde el manejo de
referentes conceptuales, que modifiquen los malos habitos que posean para estar
fisica y psicologicamente en forma.

La gimnasia laboral se planifica realizando tres etapas en el proceso de induccion,
desarrollo y mejoramiento de la condicidn fisica:

Etapa 1: Diagnostico y control, Obtencidn de informacién sobre poblacion
aparentemente sana y factores de riesgo. Se realizan evaluaciones médicas,
deportivas, funcionales, nutricionales, posturales y de esfuerzo, las cuales se
repiten periddicamente.

Etapa 2: De clasificacion. Se clasifica al personal en diferentes grupos de acuerdo
al estado de salud y condicion fisica actual: Grupo con patologia osteomuscular,
Grupo con patologia cardiaca, Grupo especial (diabetes, obeso, dislipidemias,
embarazo, adulto mayor.)

Etapa 3: Prescripcion del ejercicio. Se planifican programas de ejercicios y
recomendaciones con resultados que satisfagan las necesidades del individuo y los



empresarios y dichos resultados deben ser consignados en la historia laboral y / o
de salud ocupacional del empleado.

=  MEDICINA LABORAL. ACTIVIDAD FISICA = CALIDAD DF VIDA = SALUD
OCUPACIONAL. Raul José Brioude. Profesor Nacional de Educacion Fisica.
Universidad Nacional de Cuyo.

Raul José Brioude, profesor nacional de Educacién Fisica universidad nacional de
Cuyo, con el area de Deportes y Recreacion, dependiente de la direccion de
recursos humanos de la facultad de ciencias agrarias, Universidad Nacional de
Cuyo, en su intento de dar solucidon a los problemas de estrés, sedentarismo,
posturas viciosas y falta en general de actividad, crean un programa que abarca
actividad fisica para una mejor salud laboral y por consiguiente calidad de vida.

Haciendo un acercamiento a la importancia de la practica de la actividad fisica para
el desarrollo integral, el articulo hace mencién a la gimnasia laboral como una
propuesta dentro de la actividad fisica para fortalecer la salud de los trabajadores y
elevar la produccién del trabajo.

Describe claramente los objetivos de la gimnasia laboral, encaminados a la
orientacion de un descanso activo que contribuya a eliminar la fatiga, recuperar las
fuerzas de trabajo, mejorar el estado general y aumentar la capacidad de trabajo,
dandole especial importancia a la gimnasia introductoria entre veinte y treinta
minutos de preparacion del organismo para las tareas, empleando ejercicios y
ritmos de movimientos tipicos del proceso laboral.

Asi mismo tiene una clasificacion del personal para la aplicacion de dichas pausas
laborales activas en cuatro grupos muy similar a la clasificacion realizada por la
investigacion: MEDICINA LABORAL. ACTIVIDAD FISICA = CALIDAD DE VIDA =
SALUD OCUPACIONAL.Y, trabajadores con poca movilidad o desplazamientos
(oficinistas, telefonistas, secretarias), trabajadores con tareas de mucha movilidad
0 accion (carpinteros, mecanicos, jardineros), trabajadores que manejan grandes
cargas en forma continua (albaniles, laminadores, torneros, soldadores),
trabajadores relacionados con tareas intelectuales (docentes, ayudantes de
catedra, investigadores).

A partir de estos aspectos, mencionan los ejercicios mas caracteristicos en la
gimnasia laboral: ejercicios que desarrollan y fortalecen los musculos del tronco,
las piernas y los brazos; ejercicios de estiramiento, relajacion muscular,
flexibilidad, correccién postural, coordinaciéon y fortalecimiento de los sistemas
cardiovascular y respiratorio.

1 Ibid.



Concluye el documento con la descripcién de las estrategias empleadas para la
propuesta de gimnasia laboral, de las cuales, la mas acertada fue la difusién verbal
en sitios estratégicos (Bufetes, pasillos, oficinas) de elementos conceptuales
relacionados con la actividad fisica y la salud.

»  TRABAJO. EJERCICIOS DE PAUSA. Extra el Deber. Santa Cruz de la Sierra.
Bolivia, Domingo 29, Abril de 2007.%>

Este trabajo muestra que hay lugares donde aun el concepto de pausa laboral
activa es muy nuevo, mientras en otros lleva afios de investigacion.

En Bolivia, la gimnasia laboral lleva un par de anos, proponiendo actividades para
evitar el estrés; en Estados Unidos, en cambio se viene implementando hace diez
anos, con el proposito de promover el equilibrio entre la actividad laboral y la
calidad de vida, a través de ejercicios simples y localizados para las zonas
corporales con mayor intervencion en la jornada laboral.

Se aclara que hasta ahora sdlo se ha implementado en funciones sedentarias
(oficinistas, operarios de industrias, conductores), cuyos resultados han sido
beneficiosos tanto para trabajadores como para las empresas.

Dos profesionales del area de la actividad fisica en Bolivia, instructores nacionales,
viene implementando la gimnasia laboral en la empresa Brasilefia Petrobras, con
una propuesta que comprende: ejercicios de adiestramiento, relajacion, respiracion
y masajes, hasta actividades isométricas. Se trata de una gimnasia de maximo diez
0 quince minutos, tres veces por semana y en grupos de cinco a doce personas, la
cual no produce desgaste fisico ni sudoracidon. Ambos instructores dirigen la

'S EL DEBER, Extra. Trabajo. Ejercicios de Pausa. (articulo de internet). (Consulta: 24 mayo de 2007). Disponible en:
www.eldeber.com.bo/extra/2007-04-29/nota.php?id=2929.



gimnasia en tres momentos: al inicio de la jornada — introductoria — durante el
momento de mayor fatiga, donde se comienza a disminuir la productividad —
compensadora — v a final de sus funciones.

La gimnasia laboral se realiza de acuerdo a las funciones de los empleados:

= Para los empleados administrativos: se ejercitan las cervicales, los codos,
los hombros y las munecas.

» Para los obreros con actividades de esfuerzo: se hacen rutinas de
precalentamiento para preparar los musculos y de estiramiento para evitar
contracturas.

Finalmente hacen referencia a una serie de ejercicios que se pueden realizar en la
oficina, tres veces al dia y mencionan algunas posibles patologias relacionadas con
el trabajo en la oficina, denominadas: Males de oficina, entre las cuales se
encuentran: la artrosis, el sindrome del tinel carpiano, tendinitis de mano y brazo,
fatiga cronica, entre otras.

» DESARROLLO TECNOLéG[CO, DOLENCIAS Y EJERCICIOS FISICOS. Doctor
Ramon F. Alonso Lopez. Director del Instituto Latinoamericano de Actividad
Fisica Terapéutica — ILAFIT.

Este articulo enmarca una critica reflexiva acerca de las multiples consecuencias
que ha traido consigo el desarrollo tecnoldgico, haciendo de la vida del ser
humano, la mas sedentaria y estresante. Mencionando solo algunas, se encuentran
dos términos relacionados en diversos documentos investigativos sobre gimnasia
laboral: Lesiones por Esfuerzos Repetitivos (LER) y Dolencias Osteomusculares
Relacionadas al Trabajo (DORT). A parte de estos dos términos encontramos
también enfermedades ya conocidas y comunes en nuestro medio como los son la
Hipertension Arterial (HTA), los infartos de miocardio (primera causa de muerte en
el mundo), la diabetes, la gastritis, etc.; Todas ellas presentes como un medio de
escape del organismo a esas situaciones de tension y sedentarismo laboral.

A partir de este andlisis critico, se propone la implementacién de una propuesta
encaminada a la preparacion Fisica Laboral o para el trabajo, concretamente para
el puesto de trabajo, que a diferencia de la gimnasia laboral, cuyas caracteristicas
son: realizarla en el puesto de trabajo, con la misma ropa de trabajo durante
maximo diez a quince minutos, sin producir desgaste fisico ni sudacién y cuyos
objetivos apuntan al aumento de la productividad sin deteriorar la fuerza de
trabajo o los recursos humanos, disminuyendo los costos por accidentes,



enfermedad, consumo de medicamentos etc., aumentando las capacidades fisicas
en la actividad laboral del funcionario, para asi fortalecer la salud del trabajador.

El objetivo principal de dicha propuesta, denominada preparacion fisica para el
trabajo, estda encaminado a crear en el trabajador una resistencia bioldgica para
soportar los avances de la ciencia sin que se produzcan enfermedades.

Dicha propuesta se desarrollaria por fuera de la jornada laboral, sin intencion de
eliminar la gimnasia laboral ya existente, donde los ejercicios estarian dirigidos
hacia aquellos musculos o parte del cuerpo que mas participacion tienen durante el
trabajo, en busca de crear una preparacidn fisica para soportar las exigencias
laborales.

Se pretende establecer un grupo de trabajo articulado entre el cuerpo médico que
cada empresa posee y el profesional de la actividad fisica, para que capaciten a los
funcionarios mediante cursos y adiestramientos, similares a los que se realizan
para una preparacion intelectual, utilizando las instalaciones del gimnasio y las
areas especializadas para realizar ejercicio.

= LESIONES POR ESFUERZOS REPETITIVOS (LER). GIMNASIA LABORAL:
ALGUNAS CONSIDERACIONES. DE PAULA CLEBER. Funcionario publico,

recibido en psicologia y maestria en salud publica por la Universidad Federal
de S.C

Citada como la forma de prevencidon de las Lesiones por Esfuerzos Repetitivos
(LER), entra en cuestion el asunto acerca de como se define un plan o programa
de gimnasia laboral en una empresa.

De manera critica, se analizan las condiciones bajo las cuales las empresas
implementan programas de gimnasia laboral tratando de dar concesiones para
mejorar su desempefio y mantener la impresién de que se invierte en mejora de
las condiciones de trabajo.

Ajustando su critica fuertemente, el autor determina que el trabajador no posee
conciencia absoluta de la realizacidon de los movimientos realizados como ejercicios
para la gimnasia laboral. Simplemente se adhiere a la condicion de mejorar su
rendimiento laboral frente al servicio que esta prestando y las metas que debe
cumplir.

Hace referencia a la ley 8080 de 1990 (Brasil) donde se da la definicion para la
salud del trabajador: “conjunto de actividades que se destina, a través de acciones
de vigilancia epidemioldgica y vigilancia sanitaria, a la promocion y proteccion de la



salud de los trabajadores, asi como orientada a la recuperacion y rehabilitacion de
la salud de los trabajadores sometidos a los riesgos y agravios derivados de las
condiciones de trabajo”

Finalmente propone una ética interdisciplinaria para que los profesionales de las
diversas areas de la salud piensen en posibles acciones que privilegien el cuerpo
en el trabajo, no prescindiendo de esa dimensidon importante, o sea, que vean al
trabajador no sélo como un montdn de células cuyo resultado final es el cuerpo
humano, sino como un ser humano cuya caracteristica principal es la de que su
existencia esta intimamente ligada a lo colectivo (sociedad).

“Los trabajadores deben reapropiarse del saber sobre sus cuerpos y proponer
practicas que se apoyen en la sensibilidad, en el afecto, en la solidaridad y en el
respeto a las singularidades”.

»  GIMNASIA LABORAL PARA SUS EMPLEADOS. Colseguros ARP. III Congreso
Nacional de Riesgos Profesionales.

Este es un andlisis descriptivo y estadistico acerca de las lesiones producidas en el
puesto de trabajo donde se analizan los siguientes datos:

En Colombia, las lesiones musculo-esqueléticas relacionadas con el trabajo
constituyeron el 44.6% de los dias de trabajo perdidos en 1999. En los Estados
Unidos, estudios de la oficina de estadisticas laborales mostraron que este tipo de
lesiones llegaron a costar cerca de 20 billones de dodlares para las compafiias
durante 1999.

Las principales causas de estas lesiones musculo-esqueléticas son:

Mantener el cuerpo por mucho tiempo en la misma postura.
La ejecucion repetitiva de movimientos.
El incorrecto levantamiento de pesos.

En Colombia, 1200 trabajadores sufren lesiones musculo-esqueléticas, diariamente,
constituyendo en la primera causa de ausentismo profesional, es decir que en
nuestro pais una empresa del tamafio de General Motors, Avianca o Bimbo queda
incapacitada. En general, este tipo de lesiones se producen por actividades
practicas, las cuales se han tratado de controlar con métodos de entrenamiento
tedrico.
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Figura 1. Ausentismo Profesional en Colombia en 1999.
* Ponencia presentada en el III Congreso Nacional de Riesgos Profesionales realizado entre el 12 y 14 de
septiembre de 2001 y organizado por la ARP Colseguros.
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Figura 2. Esquema de programa de gimnasia laboral.

Este trabajo presenta la siguiente propuesta de aplicacion de pausa laboral activa,
denominada aqui como gimnasia laboral. En ella se presenta la posibilidad de
trabajar las diferentes capacidades fisicas que pueden contribuir al mejoramiento



de la calidad de vida de los trabajadores como son: la movilidad, la fuerza y la
coordinacion.

MOVILIDAD

Objetivo: Recuperar los rangos articulares perdidos por
acumulacién de trauma.

Contenido: Ejercicios de estiramiento para actividades
laborales.

Evaluaciones: Test de wells, dorsiflexion de mufiecas,

extension del hombro.

Duracion: 12 sesiones de 15 minutos.

FUERZA

Obijetivo: Compensar la fuerza de
pares musculares y brindar estabilidad articular.

b
Contenido: Trabajo de repeticiones de movimientos .(CJ/W—_O
contra resistencia ejercida por un theraband.

R

Evaluacion: Fuerza de brazos, espalda baja, .
abdominales "

i

Duracion: 12 sesiones de 15 minutos

COORDINACION

Obijetivo: Fijar patrones positivos
de conductas motrices laborales.

=

Contenido: Progresiones metodoldgicas del patrén
requerido por el trabajador para su desempefio seguro.

Evaluacion: Establecimiento de linea basal.

Duracion: 24 sesiones de 15 minutos.



10.3 DESCRIBIENDO EL CAPF DE LA LIGA DE NATACION DE ANTIOQUIA

El CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia surgid frente a la necesidad de ocupar
el tiempo de los papas que llevaban a sus hijos a las clases de natacion y se
quedaban una o mas horas, esperando a que ellos terminaran sus entrenamientos
sin realizar ningun tipo de actividad, tan solo observando desde las tribunas el
desempeiio de sus hijos en la clase de natacion o en el entrenamiento de alguna
de las disciplinas deportivas que ofrece la Liga, entre las cuales se destacan: el
nado sincronizado, los clavados, el polo acuatico o la natacidon de carreras.

El CAPF de la Liga de Natacidn de Antioquia posee licencia de funcionamiento
otorgada por la Direccidn Seccional de Salud de Antioquia, quien en pasados
meses le suministrd un folleto con la normatividad acerca del cumplimiento de los
requerimientos minimos para su funcionamiento.

Para la caracterizacion de los CAPF, especificamente el de la Liga de Natacion de
Antioquia, se estableci6 un método de observacion basado en el registro de lo
visto durante una semana de visita al centro de acondicionamiento y preparacién
fisica, su funcionamiento y estructura detallada de cada zona en la que laboran los
profesores del CAPF.

Se llevé a cabo una ficha de observacidon (ver anexo 3), elaborada a partir de la
informacion que describe la ley 729 en sus articulos 4° y 5°, frente a las exigencias
de funcionamiento de los CAPF y la orientacion del personal capacitado, que
servira como guia para el registro del informe, tratando de no perder detalle
alguno, la cual estara también apoyada en los parametros establecidos por la
Seccional de Salud de Antioquia en cuanto a los puntos relacionados con el
Sistema Obligatorio de Garantia de la Calidad de la Atencidn en Salud del SGSSS y



los numerales anteriormente descritos, relacionados con las exigencias de la
Seccional de Salud de Antioquia para los CAPF.

Se observd detalladamente el funcionamiento del CAPF para determinar la
especificidad de las labores de los profesores en cada una de sus zonas de trabajo,
de las cuales fueron registrados: hora de inicio y finalizacion de la jornada laboral,
numero de clases realizadas de manera consecutiva durante su jornada laboral,
cantidad y tipo de actividades que impliquen esfuerzos fisicos o que demanden
mucha movilidad o actividad fisica, entre otros.

Todos estos componentes permitieron establecer un analisis detallado del CAPF y
sus profesores y dar claridad al asunto relacionado con la pregunta inicial: La
relacion de las pausas laborales activas y los profesores de los CAPF.

A la luz de la reglamentacion el CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia, se hizo
el analisis de cada uno de los espacios con los que cuenta el mismo,
encontrandose lo siguiente:

La zona de calentamiento para un CAPF debe poseer un espacio amplio, aireado,
donde puedan ubicarse los implementos adecuados para la preparacion y
predisposicion del organismo al ejercicio. Tales implementos comprenden, entre
otros, bandas sin fin o caminadores, bicicletas elipticas, bicicletas estaticas,
escaladoras y toda clase de aparatos innovadores que permitan aumentar la
temperatura corporal, realizar una movilidad articular que lubrique y prepare todo
el sistema musculo esquelético para la actividad fisica siguiente.

Particularmente en el CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia, no hay un lugar
destinado aparte para tales fines, se ha utilizado el salén de spinning, el salén de
pesas; donde se ubicaron recientemente unas bicicletas elipticas, también se
emplea, en algunas ocasiones, las instalaciones de la piscina, las cuales son lo
suficientemente amplias como para realizar una activacion cardiovascular con algo
de trote o caminata.

La zona cardiovascular, comprende todos y cada uno de los espacios destinados
para la realizacion de clases de tipo cardiovascular, donde el salén debe poseer
espejos que permitan observar detenidamente la correcta ejecucién de los
ejercicios orientados por el profesor; un piso de madera, que permita amortiguar
en cierta medida el impacto que posean los ejercicios sobre las articulaciones en la
fase de vuelo o medio y alto impacto, como las de aerdbicos y tae- bo; estructuras
dispuestas alrededor que permitan acomodar los materiales para la realizacion de
clases con implementos como: bastones, mancuernas, colchonetas, tulas de
boxeo, balones terapéuticos, etc.



Entre las clases de tipo cardiovascular se encuentran: clase de aerdbicos, tae — bo,
rumba y demas clases que demanden un gasto caldrico superior al basal y vayan
aumentando la Frecuencia Cardiaca hasta el punto de generar una actividad que
se encuentre en niveles entre el 60% vy el 85% de la FC (Frecuencia Cardiaca), de
acuerdo con las posibilidades ofrecidas por el personal profesional perteneciente al
CAPF, es decir, de acuerdo con las clases que domine el personal del CAPF.

Para la Liga de Natacidon de Antioquia, la zona cardiovascular comprende: un salon
de aerdbicos (movimientos de gimnasia y baile al ritmo de la musica), donde
ademas se realizan clases de rumba (baile consecutivo de los diferentes ritmos
populares y modernos de la region y de otras culturas), tae — bo (combinacién de
movimientos de boxeo y arte marcial, al ritmo de la musica), stretching (ejecucion
de una serie de ejercicios de estiramiento y movilidad articular), fitball (realizacién
de ejercicios de coordinacidn, estabilidad, propiocepcion, fuerza local y flexibilidad
con el dominio de un baldn terapéutico denominado theraball), kinesis (es un
sistema de entrenamiento a través de resortes y balones de estabilidad, donde se
realizan trabajos de propiocepcién y fuerza local) y una denominada rumba
abdomen (combinacion de veinte minutos de trabajo abdominal con otros veinte a
treinta minutos de baile popular y moderno continuo).

También poseen un saldon denominado, salén de remos, donde anteriormente se
realizaba una clase con unos aparatos llamados remos, los cuales se encuentran
en el momento archivados. Alli se realizan algunas de las clases de tipo
cardiovascular cuando el salén de aerdbicos no esta disponible para ellas.

El salén de Spinning, debe poseer las bicicletas apropiadas ergondmicamente para
la ejecucién del entrenamiento de ciclismo en interior, cuyo nombre es el mas
apropiado para referirse a este tipo de clase, ya que Spinning como tal es una
marca registrada.

Un saldn de entrenamiento en bicicleta de interiores debe ser amplio y aireado,
debe poseer un piso firme que soporte el peso de las bicicletas de acuerdo con el
numero de ellas dispuestas en el saldn, un buen sistema de ventilacion y debe
existir un espacio considerable entre una bicicleta y otra.

Para todos y cada uno de los espacios destinados para la realizacién de las clases
de tipo cardiovascular, debe haber un equipo de sonido que permita amplificar de
manera adecuada el sonido para cada clase.

Zona de musculacion (fuerza), ésta se compone de un espacio amplio donde se
deben acomodar la mayor cantidad de aparatos y maquinas de musculacion,
propias para realizar trabajos acordes con el fortalecimiento y desarrollo muscular



de los diferentes grupos musculares de los usuarios, de acuerdo con sus
necesidades y aficiones deportivas.

Entre algunas de las maquinas se encuentran:

» Maquinas extensoras de rodillas para el trabajo del cuadriceps.

= Maquinas flexoras de rodillas para el trabajo de los isquiotibiales.

» Maquinas aductoras y abductoras de cadera.

» Maquinas de flexién plantar para el trabajo del séleo y la pantorrilla.

= Maquinas con poleas para el fortalecimiento del musculo pectoral, de la
musculatura de la espalda y de los brazos.

= Mancuernas con diferentes pesos, desde dos libras, hasta 60 libras.

= Discos para las barras con las que se realizan trabajos con pesos libres
como sentadillas, pecho plano, hombro, etc.

La zona de musculacidon perteneciente al CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia
es un espacio muy particular, porque alli convergen la mayoria de los deportistas
de alto rendimiento pertenecientes a la Liga de Natacion de Antioquia para realizar
sus trabajos de fuerza acordes con sus necesidades especificas en cada modalidad
deportiva (Natacion de carreras, Nado sincronizado, Rugby Subacuatico, Polo
Acuatico, entre otras).

Asi mismo van una serie de usuarios particulares con diferentes gustos y
necesidades a nivel musculo tendinoso. Podemos encontrar desde el joven que
quiere aumentar su musculatura, pasando por la joven que quiere moldear su
cuerpo, hasta la sefiora o sefior que simplemente busca mejorar su condicidn fisica
o hacer ejercicio por salud.

La zona de fisioterapia propia de los CAPF se caracteriza por poseer espacios
amplios donde se puedan acomodar camillas de diferentes tamafos, sillas,
implementos terapéuticos como balones, bandas elasticas, algunas mancuernas,
pesas con adhesivos, aparatos de terapia pasiva o electroterapia.

También deben tener la posibilidad de brindar a los usuarios un trabajo
cardiovascular que complemente el trabajo de rehabilitacion, siempre y cuando las
condiciones fisicas y fisioldgicas lo permitan, esto podria ser a través de una
bicicleta estatica, una bicicleta eliptica o una banda sin fin o caminador.

Si tenemos en cuenta que los centros de acondicionamiento y preparacion fisica
(CAPF.) se encuentran hoy por hoy reglamentados bajo una ley, La 729 de 2001,
la cual establece que los profesores de dichos establecimientos deben ser
profesionales en las areas de: educacion fisica, profesional en deporte o de la



salud, ademas de poseer conocimientos en el manejo de las tendencias de la
actividad fisica, propias de los CAPF, una descripcion de los profesores podria
hacerse de la siguiente manera:

La zona cardiovascular se compone de un salon amplio que permita el libre
desplazamiento de las personas asistentes a las clases de aerdbicos, tae — bo y
rumba, donde el profesor debe realizar multiples movimientos acorde con las
caracteristicas de cada clase. A diferencia de las tendencias anteriores, la clase de
bicicleta requiere de un buen espacio para la disposicién de las bicicletas, y alli el
profesor deberd desenvolverse de manera facil y rapida sobre la bicicleta para
demostrar la correcta ejecucion de la técnica, y abajo de ella, para realizar las
correcciones adecuadas a cada alumno.

La ocupacion del profesor de los CAPF en el area cardiovascular, requiere de un
gran desempefo practico, donde va a necesitar de una gran capacidad y
resistencia cardiovascular, para soportar una carga laboral de entre cinco y ocho
horas de trabajo de las cuales pueden ser hasta tres horas continuas de
ejercitacion a través de la ejecucion de las clases practicas, tales como: aerdbicos,
tae — bo, rumba, bicicleta de interiores, pilates, entre otras tendencias de la
actividad fisica; esto combinado con horas de instruccién u orientaciéon en la zona
de pesas.

El area de pesas en los centros de acondicionamiento y preparacion fisica se
compone de una sala con buen espacio para la ubicacién de las maquinas de
fortalecimiento. Alli se encuentran aparatos multifuncionales compuestos por
poleas y barras fijas, mancuernas, colchonetas y pesos libres.

El desempefio del profesor en el area de pesas consiste en realizar una jornada de
orientacion en la utilizacién y manipulacion de las maquinas de musculacion, donde
se requiere un buen nivel de fuerza, acorde con la manipulacion de objetos
pesados, tales como discos y mancuernas. Por tanto, el profesor del area de pesas,
debe tener una buena condicidn fisica y un buen trabajo de fortalecimiento, que le
permitan soportar una carga laboral de aproximadamente cinco a ocho horas
diarias de pié y manipulando pesos altos, ademas de la adquisicién de posturas
que requieren la ensefianza de la correcta ejecucidon de los ejercicios en las
maquinas de musculacion.

El fisioterapeuta se asemeja en condicion fisica al profesor de la zona de
musculacién, en cuanto que debe permanecer por un tiempo prolongado en un
area especifica, al igual que debe realizar esfuerzos bastante grandes.



Mientras el profesor de la zona de musculacidn debe levantar pesos altos, el
fisioterapeuta, en muchas ocasiones, debe realizar esfuerzos altos para la
manipulacidon de algunos pacientes que requieran ayuda directa del profesional.
Igualmente, debe cargar objetos pesados como mancuernas y discos, para
trabajos especificos que asi lo requieran.

10.4 IMPLICACIONES DE LA PRA’CTICA LABORAL EN LOS PROFESORES
DEL CAPF DE LA LIGA DE NATACION DE ANTIOQUIA.

Existen una serie de situaciones que aquejan a los profesores del CAPF de la Liga
de Natacion de Antioquia, tanto a nivel fisico como mental.

Segun los datos, situaciones como: horas continuas de clase, que producen fatiga
y cansancio y generan la necesidad de realizar una pausa o de tener un poco de
tiempo para recuperarse, como lo expresa por ejemplo el siguiente participante:

“...por ejemplo que hago, mis clases son de una hora, pero realmente yo
dicto cincuenta minutos de clase, esos diez minutos que yo tengo de,
digamos de balance son los que yo aprovecho para descansar entre clase
y clase, como algun alimento, voy al bano, ehhh, converso con la gente,
hago ejercicios de estiramiento con ellos, estoy pendiente y atento de
cuales son sus necesidades y todo ese tipo de cosas, reviso los
implementos, reviso como estan ellos antes de comenzar la clase, esa es
la manera como yo he llegado a lograr aqui para tener pausas activas
laborales para lo mio...”

Participante 03

El uso muy frecuente de la voz y su tono alto por las hipoacusias de algunas
usuarias y el uso de los tapones de otros, manejar un numero alto de usuarios o
de pacientes, hacer practicamente toda la clase, dictar programas como aerdbicos
y rumba, el subirse a la bicicleta, lo cual afecta a los que tienen problemas
articulares en la rodilla, el cambio tan continuo de rutina, demorarse un poco mas
de tiempo con un paciente, trabajo por citas cada hora durante toda la manana,
tener el consultorio lleno de pacientes y atender hasta dos y tres al mismo tiempo,
programacion de citas muy seguidas que no dan tiempo de descansar, los dias de
mayor carga laboral en jornadas de hasta siete horas continuas en el gimnasio,
carga fisica de las diferentes clases, ayudar a la movilizacion de los usuarios de
mucha edad, la misma movilizacion de los implementos para la clase que se
encuentran lejos del sitio de trabajo, afecciones cutaneas, fatiga muscular
localizada, espasmos, ojeras, suefio, bajon del rendimiento por deshidratacion,
falta de energia, de alimentacién, dolor de cabeza, aburricién, cansancio, estrés,
malgenio, etc.



Todas estas situaciones se relacionan tanto con la parte fisica como con la parte
mental, trayendo como consecuencias procesos de desgaste en el trabajador.

Segun Velasquez (2006) “En el desarrollo de cualquier actividad laboral operan
procesos de desgaste en el trabajador y el elemento esencial que lo determina es
la relacion entre el trabajador y su actividad labora. El “desgaste obrero” que ha
sido definido por Laurell como la pérdida de capacidad efectiva y/o potencial,
bioldgica y psiquica en el trabajador, es una categoria fundamental ya que explica
como se concretan aspectos bioldgicos, psiquicos y sociales en el trabajador.

Es decir, en el ambiente de trabajo, donde el empleado interactlia con multiples
situaciones que le producen fatiga y que esta puede verse reflejada en un
deterioro de la salud y consecuente aparicion de la enfermedad, se ve afectada la
calidad de vida del trabajador como individuo y por ende al colectivo que le rodea,
porgue dichas situaciones, segun el andlisis del autor, no solo afectan el ambiente
laboral, sino que pueden tener repercusiones a nivel familiar y social.

Los efectos del trabajo, dice Velasquez, trascienden la jornada laboral, se expresa
adicionalmente en otros momentos y espacios de la vida del trabajador. Se dice
que el trabajo transforma al ser humano y su realidad.

Frente a las situaciones expresadas con anterioridad, los profesores enuncian
algunas estrategias bien interesantes para tratar de sosegar de alguna manera
cada una de esas situaciones o simplemente para tratar de recuperarse durante su
jornada laboral.

Tal es el caso de esta participante, quien lo plantea asi:

“...si tengo el ratico, me acuesto, entonces me extiendo del todo, elevo las
piernas, cierro los ojos asi sea dos minuticos, estiro, me hidrato, me como
las galletas y vuelvo e inicio.”

Participante 04.

Ademas de las estrategias de la participante, otros mencionan actividades como:
practicar la meditacién en casa, procurar mantener un buen estado de animo y un
equilibrio mental, tener una actividad fisica continua, ser muy sistematico y
metddico para evitar el desgaste fisico, esto requiere de manejar mejor el tiempo
en el cambio de una clase y otra logrando que quede un espacio aproximado de
diez a quince minutos e igualmente al interior de las clases, delegar funciones para
evitar un mayor desgaste fisico, de esta forma poder recuperarse bien sea
tomando algin alimento o descansando, comer, estirar, pedir ayuda para un
desbloqueo o estiramiento de la espalda y las piernas; algunos optan por realizar



algo de calentamiento al iniciar su jornada laboral aprovechando la primera parte
de la clase siempre y cuando sea practica.

Estas situaciones que presentan los profesores como estrategias para recuperarse
durante su jornada laboral aparecen también explicitas en el libro de Juan Carlos
Velasquez, como una reproduccion de las fuerzas de trabajo. Dice: “En el trasegar
diario el trabajador debe reponer las fuerzas de trabajo y energias usadas en la
produccion, y lo hace mediante el descanso, la alimentacion, el uso del tiempo
libre, la recreacion, el deporte, la educacién, etc...”

En tal sentido, el Decreto 614 de 1984 enuncia en el articulo 22, sobre la
responsabilidad del Instituto Colombiano de la Juventud y el Deporte “Coldeportes”
acerca de la realizacidon de actividades muy similares (literal d) Cooperar con los
Ministerios de Salud, Trabajo y Seguridad Social en la determinacion de métodos
de Educacion Fisica, Deporte y Recreacion para el trabajador, como medios de
accioén en la salud preventiva e higiene industrial.

Y continla expresando de manera interesante: “...Es decir debe reproducir su
fuerza de trabajo. Es asi como los procesos peligrosos derivados del trabajo estan
influenciados y potenciados por la capacidad que tenga el trabajador de
“recuperar” su fuerza de trabajo.”

Cabe resaltar ademas, que en el libro Carga Fisica de Trabajo, hay un apartado
referente al estudio de la salud y seguridad en el trabajo, donde se le da especial
importancia al trabajo en la vida del ser humano y la sociedad y de cdmo se hace
necesario estudiar las condiciones que propician el deterioro de la salud del
trabajador con el fin de tomar medidas para el control o eliminaciéon de las cargas
laborales por un lado y promover las mejores condiciones de salud y calidad de
vida por el otro.

Agregan con respecto a la existencia de una pausa laboral activa para los
profesores del CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia, que cada quien tiene su
forma de recuperarse, cada profesor descubre la manera de aprovechar al maximo
sus horas de descanso, bien sea con reposo, con actividad fisica, otras actividades
por fuera, aunque hay quienes consideran que no necesitan de esa pausa activa
por el hecho de trabajar con el ejercicio o la actividad fisica.

La no existencia de una pausa laboral activa, obliga a los profesores del CAPF de la
Liga de Natacion, a destinar un tiempo determinado para descansar o recuperarse
de alguna manera. De ahi su aceptacion acerca de la necesidad de una pausa
laboral activa en su lugar de trabajo, considerando que su desgaste fisico es



enorme y que estan expuestos a padecer lesiones dseas, musculares y articulares
por las cargas fisicas de trabajo.

En ocasiones son las mismas ocupaciones las que no permiten que se pueda
establecer ese espacio de alguna manera.

“...la tomaba como una horita para descansar, para desayunar, para
cambiar de ambiente...en este momento hay tanta gente que yo no puedo
decir, me voy a desayunar...”.

Participante 02.

Aun asi, son concientes de la necesidad de realizar una actividad por fuera de la
rutina de trabajo normal, al verse afectados en muchas ocasiones por problemas a
nivel fisico y con objetivos como: mejorar su rendimiento, favorecer la salud tanto
mental como fisica, estar siempre atento y activo para responder a las preguntas
de los usuarios, disminuir molestias y evitar el estrés.

Estas actividades de pausa laboral activa, segun el participante nimero 01 deben
estar orientadas en dos sentidos:

“...en la parte intelectual, deben tenerlas orientadas hacia el descanso
mental y algo fisico, pero aquellas que centran su desempefio mas en la
parte fisica que en la mental deben apuntar a solucionar o a disminuir los
niveles de fatiga fisica...”

10.5 PAUSAS LABORALES ACTIVAS, CONCEPTUALIZACIélN,
EXPERIENCIAS Y APLICABILIDAD EN EL CAPF DE LA LIGA DE NATACION
DE ANTIOQUIA: DESDE LOS PARTICIPANTES.

La descripcién o conceptualizacion de las pausas laborales activas hecha por los
participantes, apunta mas a la clase de trabajos realizados con personal de
empresas y oficinas. De acuerdo con las experiencias de algunos de ellos, las
indagaciones e investigaciones acerca de la tematica por parte de los otros y
algunos comentarios sueltos, las pausas laborales hacen relacién a un conjunto de
actividades que se realizan en un tiempo determinado con el objetivo de descansar
en un periodo muy corto de tiempo, las zonas corporales que se ven mas
afectadas de acuerdo con la actividad laboral que se realice. Asi por ejemplo, si la
persona permanece mucho rato sentada, debe colocarse de pié. Son actividades
que rompen con la monotonia del trabajo.

Las actividades para la aplicacion de las pausas laborales activas comprende la
realizacion de estiramientos y movilidad articular basicamente o la realizacién de



una actividad diferente a la correspondiente al trabajo como tal. Pueden realizarse
en la manana, al mediodia o en la tarde, incluso fraccionadas y su tiempo de
aplicacién puede oscilar entre uno y 15 minutos.

“"Que son las pausas laborales, son que cada determinado tiempo y
dependiendo de la actividad laboral que se realice, se requiere hacer una
actividad diferente a lo que se esta haciendo. Si usted permanece
sentado, se debe poner de pié, o hacer otras actividades fisicas, que
permitan eso. Son cosas asi por el estilo, depende de la actividad laboral
que se realice el descanso activo que se puede aplicar.”

Participante 06

Son actividades encaminadas a la recuperacion frente a la fatiga que se presenta

“son aquellas actividades que rompen durante diferentes momentos del
dia la ehhh, monotonia del trabajo y se pretende descansar en un periodo
de tiempo muy corto aquellos musculos o zonas que tienden
principalmente a tensionarse debido a la actividad realizada en cuestién.”
Particjpante 01.

Por un lado hacen referencia acerca de las pausas laborales activas como un tema
propio del campo de la salud ocupacional

“bueno, dentro del area de fisioterapia, se maneja, pues, lo que es la
salud ocupacional, mas relacionado al trabajo de oficina, o al trabajo de
fabricas, donde los empleados tienen unas jornadas muy largas con, con
poco espacio para, para cambiar de actividad o para tomarse pues como
un descanso y lo que se usa o lo que se ve pues, o lo que uno ve, es que
hacen unos estiramientos, en cinco minuticos, a la carrerita, medio se
paran, medio se estiran, y vuelven y, y, y van para el puesto de trabajo

Participante 02.

Por otro lado, las asocian a riesgos profesionales y a programas de las empresas
para mejorar su productividad. Incluso algunas empresas destinan un tiempo libre
en el que el trabajador debe realizar actividad fisica, el cual es remunerado. Para
ello destinan tres horas semanales, de las cuales si se hace un cdlculo aproximado
de seis dias de trabajo (contando de Lunes a Sabado) corresponderia a cada dia
un trabajo fisico de 30 minutos aproximadamente, lo cual seria lo ideal, de acuerdo
con las recomendaciones de la OMS (Organizacién Mundial de la Salud) pero segun
lo expresa el participante 05, quien realiza este trabajo en una empresa, las



actividades que el hace con los empleados tienen horario de 5 a 6 de la tarde, es
decir que dicha actividad fisica es aproximadamente tres veces por semana.

Uno de los comentarios que llaman la atencidon acerca de las pausas laborales
activas, es el hecho por el participante 03..."son importantes para inculcarle a las
personas el amor por la actividad fisica...”, relacionado, podriamos decir, con otros
beneficios que posee la aplicacion de las pausas laborales.

Otra de las tematicas que relacionan algunos participantes, con respecto a las
pausas laborales es la ergonomia, un trabajo orientado a las normas posturales,
por decirlo asi, en el puesto de trabajo. También asociada con la tematica de
riesgos profesionales.

La ergonomia la refieren como un trabajo importante para la salud en cualquier
actividad, independiente de si es laboral o no.

En cuanto a la existencia de las pausas laborales activas, Al indagar acerca de esta
tematica, todos los participantes concuerdan en que no existen las pausas
laborales activas establecidas como tal en el CAPF de la Liga de Natacién de
Antioquia. Una de las razones de peso parecer ser lo complicado de realizar dicha
actividad por el estilo de trabajo de los profesores, algunos trabajan en otros CAPF
o desempenan labores docentes en otras instituciones como universidades, se
dedican al entrenamiento de una disciplina deportiva, etc. Por lo tanto es
complicado darle aplicabilidad a una pausa laboral activa dentro del CAPF de la
Liga de Natacién de Antioquia, y muy seguramente al interior de cualquier otro
CAPF en la ciudad.

Hay una situacion muy particular y es que al realizar las preguntas acerca de la
necesidad y los beneficios en la aplicacién de una pausa laboral activa, se dieron
dos puntos de vista o dos referencias completamente opuestas.

Una, desde la aplicacion personal, pensando en la pausa laboral activa para
mejorar su propia condicion fisica, para aliviar las molestias ocasionadas por las
jornadas extenuantes de trabajo en el CAPF, y otra desde la atencion laboral,
pensando en la aplicabilidad que le puede dar el profesor a las pausas en las
empresas o en otros lugares de trabajo para otro tipo de poblacion independiente
del CAPF de la Liga de Natacidon de Antioquia.

Existe una situacién muy particular. Por un lado, los participantes, como hacedores
de la practica de las pausas laborales activas, consideran que poseen los
elementos suficientes para orientarlas, pero por otro lado generalmente no la
aplican a ellos mismos.



Las actividades que realizan los profesores del CAPF de la Liga de Natacion de
Antioquia tienen que ver con el cuerpo, con el descanso, con la actividad, con la
disminucion de situaciones de estrés.

El participante nimero 05, indagando acerca de la tematica de las pausas
laborales activas, conocid el caso de algunos gimnasios que ofrecieron programas
de pausas laborales activas a las empresas y en su caso particular, en su
desempefio laboral en una empresa, al realizar sesiones de actividad fisica, fue
testigo del aumento en el nivel de productividad en los trabajadores, asi como de
la disminucion de incapacidades en el mismo grupo.

Como instructores de actividad fisica, se consideran en condiciones de establecer
un programa de descansos activos. Con las actividades o ejercicios de su propia
labor pueden ser aplicadas esas pausas laborales activas, incluso para ellos
mismos.

Por otro lado, hay una posicidn que seria mas como beneficiario en la aplicacion de
una pausa laboral activa al interior de su jornada laboral. Frente a esta tematica,
los profesores del CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia piensan que su labor
se veria beneficiada mejorando su rendimiento laboral, se haria menos notorio el
cansancio, el suefio, mejoraria la postura, se disminuirian los sintomas de las
molestias a nivel articular.

Aunque consideran que cada quien tiene su forma de tomarse sus pausas activas,
todas las actividades comentadas por los participantes apuntan a la realizacion de
movilidad articular y estiramientos, asi como a algunos trabajos de relajacion,
especificamente los masajes, bien sean relajantes, terapéuticos o deportivos y a la
recuperacion utilizando la zona hiumeda, basicamente el turco.

Hablando de actividades por fuera del gimnasio que corresponden mas a un
trabajo personal, de preparacion general para su vida deportiva o de ocio y tiempo
libre, refieren actividades encaminadas a la fuerza y la flexibilidad, como
actividades que comprenden un entrenamiento de aproximadamente una hora o
mas y que van encaminadas a objetivos mas personales, de hecho, no las realizan
en el gimnasio del CAPF porque no tienen tiempo.

Siendo un poco mas especificos en cuanto a las actividades que los participantes
consideran propias para su recuperacion en la aplicaciéon de una pausa laboral
activa en el CAPF, bien sea porque esté establecida o no dentro del CAPF, ellos
mencionan situaciones como: consumo de alimentos y liquido, preferiblemente
luego de dos horas de trabajo, estiramientos, sobre todo de las zonas musculares



mas fatigadas, movilidad articular antes de iniciar la jornada y estiramientos al
finalizar, realizar actividades diferentes a las que realizan con frecuencia (celebrar
fechas especiales que cambien un poco la dinamica de la clase), masajes
relajantes, terapéuticos o deportivos, descansos activos, tenderse en el piso y
elevar los pies para el retorno venoso, cerrar los ojos y desconectarse del medio
que lo rodea, dormir bien, realizar las clases de 50 minutos, para que en esos diez
minutos entre una clase y otra, pueda haber posibilidad de recuperarse un poco
con alguna de estas alternativas descritas, salir a trotar, nadar, hacer la clase con
las alumnas, de acuerdo con la experiencia, aprender a motivar para que puedas
hacer pausas al interior de tu clase, mostrar los ejercicios y parar, no estar todo el
tiempo en movimiento.

Todas y cada una de estas actividades hacen parte de lo que los profesores hacen
para recuperarse y de lo que consideran que puede ser viable y efectivo para la
aplicacién de las pausas laborales activas al interior del CAPF de la Liga de
Natacion de Antioquia.

Para los participantes, el CAPF de la Liga de Natacién de Antioquia, posee los
espacios adecuados y propicios para la realizacién de las pausas laborales activas.
Aunque algunos practican otras actividades por fuera, concuerdan con que
espacios como el gimnasio, el saldén de remos, el salén de aerdbicos, el turco y
demas, son aptos para la aplicacidon de las pausas laborales activas.

En cuanto al tiempo, se acercan a pausas laborales entre los tres a cinco y siete
minutos, hasta los 10 y 15 minutos, como un tiempo considerable para adquirir un
alivio que aunque seria inmediato, es necesario para continuar con la jornada
laboral, contando con que hay que continuar atendiendo a los usuarios.

Es importante recordar que de acuerdo con la actividad que se realice se
recomienda aplicar un tipo de pausa determinado, asi podemos hacer referencia
de las pausas laborales que considera la participante nimero 08 de hasta media
hora cada ocho dias para hacerse un masaje, o al participante nimero 06 que
habla hasta de una hora como minimo, tres veces a la semana, seguramente
hablando desde su experiencia con los empleados que tienen disponible hasta tres
horas a la semana para realizar actividad fisica para el trabajo, como lo llaman
propiamente en esa empresa.

Pero de acuerdo con las actividades que realizan los profesores del CAPF, y cuyas
rutinas de trabajo son tan consecutivas y prolongadas, es relevante tener en
cuenta que los tiempos de aplicacién de las pausas laborales deben oscilar entre
los tres y los 10 minutos, tiempo que quedaria entre una clase y otra para
aprovecharlo al maximo, tal como lo refiere la participante nimero 04.



Para hablar de la persona ideal encargada de realizar la pausa laboral en el CAPF
de la Liga de Natacidon de Antioquia, habria que entrar en una controversia. Frente
a esta tematica si se encuentran las opiniones muy divididas, porque mientras
unos creen en el potencial y preparacion de sus compafieros de trabajo, otros
preferirian que fuesen personas ajenas al CAPF, para asi poder realizar un trabajo
mas imparcial, con personal encargado de la tematica como el personal
perteneciente a las aseguradoras a riesgos profesionales.

11. DISCUSION Y CONCLUSIONES.

11.1 DEL CONOCIMIENTO SOBRE PAUSAS LABORALES ACTIVAS Y LA
LABOR DE LOS PROFESORES DEL CAPF DE LA LIGA DE NATACION DE
ANTIOQUIA.

Ha sido demasiado compleja la busqueda bibliografica acerca de las pausas
laborales activas como tal, pues se encuentran inmersas en tematicas relacionadas
con la salud ocupacional o referenciadas con otros conceptos asociados a la misma
practica.

Tal es el caso de nombres como: gimnasia laboral, mas trabajado en el Brasil, a
través de multiples investigaciones que han sabido dar testimonio de los beneficios
que trae la aplicacion de las pausas laborales tanto para el trabajador como para la
empresa; ejercicios de pausa, término utilizado en Bolivia, referenciado en el afio
2007 y que tan solo lleva dos afios de ser aplicada alli, pero con muy buenos
resultados; también se le ha conocido como actividad fisica para el trabajo, la cual
va mas alla de una pausa laboral activa y comprende todo un entrenamiento para
la jornada laboral.

Tal como lo testifican algunos participantes, las pausas laborales activas han
surgido por la productividad a nivel empresarial, con el fin de disminuir el
cansancio o fatiga que se acumula durante al jornada laboral y cuyos fines no van
solamente hacia la recuperacién del trabajador como tal, como persona, como
individuo que aporta al beneficio de la empresa, a parte de ello, los intereses han
sido puramente econdmicos y productivos.

Parte de esta tematica, asociada con las fuerzas de trabajo y con las cargas
laborales que conllevan al desgaste obrero, es la que nos ilustra Juan Carlos
Velasquez, mostrandonos ademas una faceta bien interesante sobre el trabajador
y su ambiente de trabajo, donde la gran conclusion alli apunta a que al trabajador
no se le puede mirar como una realidad fraccionada que se comporta de una



forma en el proceso de trabajo y de otra en el proceso de consumo, por el
contrario, el trabajador y su ambiente son una unidad.

Pero a que viene esto dentro de las pausas laborales activas y los profesores del
CAPF. Simplemente al analisis concluyente de que el trabajo influye no sélo en
aspectos fisicos sino también mentales y por ende en el desempefio laboral.

Este aspecto se vio también reflejado en los testimonios de los participantes, al dar
cuenta de los aspectos o situaciones que durante su jornada laboral afectaban de
manera representativa su condicion mental.

Es realmente representativo el conocimiento que acerca de las pausas laborales
poseen los profesores del CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia. Tanto quienes
expresaron haber tenido experiencias directas como quienes simplemente han
escuchado o leido algo acerca de la tematica.

Con gran claridad enuncian todas y cada una de las caracteristicas propias de su
labor que pueden tener relacion con las pausas laborales activas, desde una
apreciacion aplicativa, como hacedores y orientadores en los procesos de las
pausas laborales y como beneficiados en la practica orientada hacia su propia
recuperacion, independiente de la existencia de las pausas laborales activas en el
CAPF, estan tan capacitados en su que hacer profesional, que ellos mismos son
hacedores de sus propias pausas laborales activas y estrategias de recuperacion.

11.2 SOBRE LA PREGUNTA DE INTERES: LA NECESIDAD DE UNA PAUSA
LABORAL ACTIVA EN LOS PROFESORES DEL CAPF DE LA LIGA DE
NATACION DE ANTIOQUIA.

De acuerdo con la bibliografia seleccionada para establecer los antecedentes de las
pausas laborales, los cuales mostraron claramente los beneficios aplicativos en
cualquier medio laboral, bien sea clasificados como trabajos administrativos o
trabajos que impliquen actividades de esfuerzo, mas concretamente trabajos con
poca movilidad o desplazamientos (oficinistas, telefonistas, secretarias, etc.),
trabajos con tareas de mucha movilidad o accidn (carpinteros, mecanicos,
jardineros, etc.), trabajos que manejan grandes cargas en forma continua
(albaniles, laminadores, torneros, soldadores, etc.), trabajos relacionados con
tareas intelectuales (docentes, ayudantes de catedra, investigadores, etc.) y cuyos
testimonios fueron lo suficientemente claros e ilustrativos en los resultados
obtenidos con afhos de aplicabilidad de las pausas laborales.



De acuerdo con los testimonios esclarecidos en el andlisis de las pausas laborales,
los cuales apuntan a un reconocimiento generalizado sobre la necesidad de aplicar
una pausa laboral en el CAPF de la Liga de Natacidon de Antioquia.

Y de acuerdo con la recoleccion de la informacion, es evidente la necesidad de
implementar una pausa laboral activa, no solo en el CAPF de la Liga de Natacion
de Antioquia, sino también en otros CAPF y ambientes laborales donde se vea
apremiante la necesidad de disminuir enormemente e incluso de erradicar toda
posibilidad de aparicién de procesos riesgosos de desgaste fisico y mental que
deterioran las condiciones de salud de los trabajadores, influyendo notablemente
en su calidad de vida.

De cualquier forma y teniendo en cuenta que son profesionales que trabajan con la
actividad fisica, con el movimiento y con elementos relacionados de una u otra
forma con la salud, exista o no la posibilidad de establecer una pausa laboral activa
en el CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia, todos y cada uno son responsables
ante su bienestar tanto fisico como mental y la experiencia en su labor profesional
les permitira establecer toda clase de estrategias para mantener un nivel éptimo
de desempeiio laboral.
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ANEXO 1. Ley que regula el establecimiento de los centros de
acondicionamiento y preparacion fisica CAPF.

LEY 729 DE 2001

DIARIO OFICIAL. ANO CXXXVIL. N. 44663. 31, DICIEMBRE, 2001. PAG. 1.
(diciembre 31)

Por medio de la cual se crean los Centros de Acondicionamiento y Preparacion
Fisica en Colombia.

El Congreso de Colombia
DECRETA:

Articulo 1°. Créase los Centros de Acondicionamiento y Preparacion Fisico, CAPF,
Municipales o Distritales.

Articulo 2°. Los Centros de Acondicionamiento y Preparacion Fisico, CAPF, son
establecimientos que prestaran un servicio médico de proteccidén, prevencion,
recuperacion, rehabilitacién, control, y demas actividades relacionadas con las
condiciones fisicas, corporales y de salud de todo ser humano, a través de la
recreacion, el deporte, la terapia y otros servicios fijados por autoridades
competentes y debidamente autorizados, orientados por profesionales en la salud,
que coordinarian a licenciados en educacion fisica, tecnoldgicos deportivos y
demas personas afines que consideren que el tratamiento o rehabilitacion de la
persona (s) se realice en los CAPF.

Articulo 3°. Los Centros de Acondicionamiento y Preparacion Fisico, CAPF, seran
autorizados y controlados por los entes deportivos municipales y distritales
conforme al reglamento que se dicte al respecto.

Articulo 4°. Los Centros de Acondicionamiento y Preparacién Fisico, CAPF, deberan
contar con las instalaciones adecuadas para la realizacion de los diferentes
programas. Cada una de sus areas poseeran la implementacion necesaria para el
desarrollo de los mismos, previstos de servicio médico, fisioterapéutica, nutricional
y demas servicios que las autoridades soliciten para su funcionamiento.



Articulo 5°. Corresponde al ente deportivo municipal o distrital velar porque los
servicios prestados en estas organizaciones se adecuen a las condiciones de salud,
higiene y aptitud deportiva, atendidas por personal altamente capacitado, médico,
nutricionista, fisioterapeutas, educadores, fisicos, licenciados o tecndlogos en
deporte y educacion fisica entre otras y con una implementacidon disefiada
técnicamente para este fin; los usuarios de los CAPF recibiran servicios de salud
como: Prevencion, atencion, recuperacion, rehabilitacion y control.

La vigilancia y control de los servicios, convenios, contratos, titulos y demas
circunstancias afines en materia de salud se prestara por la respectiva Secretaria
de Salud Municipal o Distrital o quien haga sus veces; se pasara a los entes
deportivos municipales o distritales para que pueda expedir las certificaciones que
acrediten su funcionamiento permanente.

En cualquier incumplimiento certificado por los organismos de salud para la
prestacion del servicio médico acarreara las sanciones establecidas en la legislacion
nacional o la imposibilidad de que los Centros de Acondicionamiento y Preparacion
Fisico, CAPF, presten su servicio.

En cualquier momento podran las Secretarias de Salud o quien haga sus veces en
el respectivo municipio realizar las visitas de control para supervisar que se preste
eficientemente el servicio médico.

Articulo 6°. Las actividades desarrolladas por los Centros de Acondicionamiento y
Preparacion Fisicos, CAPF, se entenderan como servicio médico siempre y cuando
estén relacionados con la rehabilitacion, prevencion, atencién, recuperacion y
control de las personas debidamente remitidas por profesionales de la salud.

Articulo 7°. Podran los Centros de Acondicionamiento y Preparacién Fisicos, CAPF,
celebrar convenios y contratos con hospitales, EPS, IPS, ARS y entes territoriales
en programas encaminados a la prevencion, rehabilitacion y control de salud.

Articulo 8°. Los Centros de Acondicionamiento y Preparacion Fisicos, CAPF, podran
asociarse para buscar representacion nacional y participar en temas de salud y
deporte.

Articulo 9°. Los Centros de Acondicionamiento y Preparacion Fisicos, CAPF, podran
recibir los beneficios que en materia deportiva se establezcan en Colombia.

Articulo 10. Los Centros de Acondicionamiento y Preparacion Fisicos, CAPF, estan
autorizados para atender programas sociales a bajo costo para pensionados o



grupos de tercera edad debidamente asociados y autorizados por los entes
deportivos municipales para llevar control o prevencién en salud.

Se debera hacer evaluacion médica interna sin ningln costo y elaborar el
programa a seguir.

Este programa social se entendera como parte del servicio médico que los Centros
de Acondicionamiento y Preparacion Fisicos, CAPF, prestaran.

Articulo transitorio. Podran mientras se reglamenta esta ley autorizarse el
funcionamiento temporal de los Centros de Acondicionamiento y Preparacion
Fisicos, CAPF, con la presentacion de los documentos requeridos por las
autoridades respectivas y los requisitos de los entes deportivos, municipales y
distritales.

Después de primer afio de vigencia de esta ley y su reglamentacion solo podran
funcionar con el lleno total de los requisitos exigidos.

Articulo 11. La presente ley rige a partir de la fecha de su promulgacion y deroga
todas las disposiciones que le sean contrarias.

El Presidente del honorable Senado de la Republica,
Carlos Garcia Orjuela.

El Secretario General (E.) del honorable Senado de la Republica,
Luis Francisco Boada Gomez.

El Presidente de la honorable Camara de Representantes,
Guillermo Gaviria Zapata.

El Secretario General de la honorable Camara de Representantes,
Angelino Lizcano Rivera.

REPUBLICA DE COLOMBIA — GOBIERNO NACIONAL
Publiquese y cimplase.

Dada en Bogota, D. C., a 31 de diciembre de 2001.
ANDRES PASTRANA ARANGO

El Ministro de Salud,
Gabriel Ernesto Riveros Duenas.



ANEXO 2. Ficha de analisis de textos bibliograficos.

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
INSTITUTO UNIVERSITARIO DE EDUCACION FISICA
ESPECIALIZACION EN ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
] QUINTA COHORTE
MONOGRAFIA PARA OPTAR AL TITULO DE ESPECIALISTA EN
ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
PAUSA LABORAL ACTIVA EN LOS PROFESORES DEL CENTRO DE
ACONDICIONAMIENTO Y PREPARACION FISICA (CAPF) DE LA LIGA DE
NATACION DE ANTIOQUIA.

FICHA PARA EL ANALISIS DE TEXTOS

Nombre del documento:
Tipo de texto:

Articulo___

Capitulo de libro__
Ponencias___

Tesis___

Conferencia__

Otro__ ¢éCual?

Datos del texto:
Autor (es)
Ciudad
Editorial
Ano
Volumen
NUmero
Paginas
Ubicacion

Palabras clave:

Idea central:

Definiciones, Conceptos y Categorias:
Conclusiones (a la luz del tépico en cuestion):

Nombre del realizador: Fecha:
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ANEXO 3. Ficha de observacion.

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
INSTITUTO UNIVERSITARIO DE EDUCACION FISICA
ESPECIALIZACION EN ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
] QUINTA COHORTE
MONOGRAFIA PARA OPTAR AL TITULO DE ESPECIALISTA EN
ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
PAUSA LABORAL ACTIVA EN LOS PROFESORES DEL CENTRO DE
ACONDICIONAMIENTO Y PREPARACION FISICA (CAPF) DE LA LIGA DE
NATACION DE ANTIOQUIA.

FICHA PARA LA OBSERVACION

Objeto de la observacion:
Objetivos de la observacion:
Cantidad de observadores:
Tiempo total y frecuencia de las observaciones:
Tipo de observacion:
Institucion:
Coordinador:
Fecha:
Aspectos a observar:

Espacios fisicos.

Normas de higiene y aseo.

Implementos de trabajo.

Ofrecimiento de programas.
Aspecto y desempeiio de los profesores.



ANEXO 4. Ficha para la entrevista.

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
INSTITUTO UNIVERSITARIO DE EDUCACION FISICA
ESPECIALIZACION EN ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
] QUINTA COHORTE
MONOGRAFIA PARA OPTAR AL TITULO DE ESPECIALISTA EN
ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
PAUSA LABORAL ACTIVA EN LOS PROFESORES DEL CENTRO DE
ACONDICIONAMIENTO Y PREPARACION FISICA (CAPF) DE LA LIGA DE
NATACION DE ANTIOQUIA.

FICHA PARA LA ENTREVISTA

PREGUNTAS:

1. ¢éCuales consideran que son los aspectos (situaciones) mas relevantes en su
jornada laboral, que impliqguen o no agotamiento fisico y mental?

2. ¢A oido hablar acerca de las pausas laborales activas?, Hableme de ello.

3. ¢Consideran ustedes que su desempenio laboral requiere de la aplicaciéon de
una pausa laboral activa? ¢Porqué?

4. ¢Creen que existe una relacién entre las pausas laborales activas y los
profesores de los CAPF?

5. ¢Qué actividades consideran fundamentales para la aplicacion de las pausas

laborales activas en su lugar de trabajo?



ANEXO 5. Carta consentimiento informado.

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
INSTITUTO UNIVERSITARIO DE EDUCACION FISICA
ESPECIALIZACION EN ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
] QUINTA COHORTE
MONOGRAFIA PARA OPTAR AL TITULO DE ESPECIALISTA EN
ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
PAUSA LABORAL ACTIVA EN LOS PROFESORES DEL CENTRO DE
ACONDICIONAMIENTO Y PREPARACION FISICA (CAPF) DE LA LIGA DE
NATACION DE ANTIOQUIA.

CARTA CONSENTIMIENTO INFORMADO.
Medellin, Junio 04 de 2007

Los profesores del CAPF de la Liga de Natacion de Antioquia, voluntariamente
aceptamos participar con el proceso de investigacion monografica: “PAUSA
LABORAL ACTIVA EN LOS PROFESORES DEL CENTRO DE
ACONDICIONAMIENTO Y PREPARACION FiSICA (CAPF) DE LA LIGA DE
NATACION DE ANTIOQUIA”, el cual conlleva, el registro grabado de una
entrevista, fotografias y un registro en video. Es de anotar que conocemos lo
relacionado al trabajo.

Por tal motivo registro mi aprobacion a dicho proceso mediante mi firma colocada

en la parte inferior.




