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Introduccién

Segun la Organizacion Mundial de la salud (OMS) la poblacion actual sufre de enfermedades
crénicas como el estrés y actualmente las personas pasan mas tiempo dentro de las oficinas en
situaciones laborales; En la actualidad Colombia tiene un gran reto de crear politicas y
programas que vayan en pro del bienestar de la poblacion trabajadora tanto fisica como mental,
Bajo estas condiciones el Ministerio del Deporte, velando por la salud del Sector Publico,
instituy0 hace 2 afos la llamada “Pausa Activa Laboral” que consiste en ejercicios de
estiramiento y fortalecimiento corporal durante un tiempo determinado con la intencién de
realizarlo diariamente utilizando 10 minutos y se determina como una pausa en la jornada laboral
(Casierra, 2016). Teniendo en cuenta lo anterior, este trabajo tiene como objetivo a realizar una
investigacidn acerca de cémo se encuentra los niveles de actividad fisica y bienestar psicologico
en este tipo de poblacion. En esta investigacion nos enfocaremos en la obtencion de resultados
arrojados por una encuesta elaborada a una muestra poblacional, la cual nos permitira identificar
como el nivel de actividad fisica en los administrativos financieros influye en su salud mental y
emocional. La encuesta es pertinente ya que desde el punto de vista pedagdgico se logra
comprender la ensefianza de la actividad fisica y todo lo que conlleva su praxis desde el punto de
vista humano; mente, cuerpo y alma, tratando de conservar el inicio de un habito que con el
tiempo podra mejorar la calidad de vida de cualquier individuo que la vivencie (Licea, 2019).
Teniendo en cuenta lo anterior, resaltamos la importancia de la creacion de nuevos programas y
fortalecimiento de los existentes, para atender la demanda que tendra el crecimiento de la

actividad fisica en el campo laboral, Por lo tanto, el objetivo de nuestro estudio es identificar los



efectos de la actividad fisica en el bienestar psicoldgico de los empleados de la cooperativa

financiera Empresas Publicas de Medellin Coofinep



1. CAPITULO I: EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema

La gimnasia laboral, también denominada gimnasia en la empresa, se caracteriza por ser
una actividad enmarcada a los objetivos de la promocion de la salud del empleado, es decir de
igual manera a las mejoras en las condiciones de trabajo y a la preparacion para la realizacion de
diferentes actividades diarias fuera del ambito laboral (Centeno, Hernandez, Guaman, & Castillo,
2020).

De acuerdo con la Organizacion Social de Salud, al menos un 60% de la poblacion
mundial es sedentaria, ocasionando darfios irreversibles a la salud del trabajador. En la actualidad,
la urbanizacion es el principal factor que ocasiona el sedentarismo en los trabajadores, debido a
esto empresas o instituciones toman en cuenta realizar pausas activas laborales con el fin de que
el trabajador se encuentre mas satisfecho y pueda realizar sus actividades laborales
productivamente (OMS, 2015).

Existen varios problemas asociados con el sedentarismo y con el exceso de carga fisica
laboral, afectando no solo la calidad de vida del trabajador si no también familiar, entre los
principales problemas se encuentran: estar sentado frente al computador, posicion ergonémica
incorrecta, jornada laboral de 8 horas y pequefias pausas en la hora de comida del trabajador
(Lopez, 2017).

En la realidad actual todos los trabajadores sin excepcion alguna se encuentran sometidos
diariamente a una serie de riesgos ergonémicos y psicosociales. Ademas, la poca actividad fisica

de la poblacidn trabajadora provoca dafios en la salud como: fatiga muscular y visual, presién



arterial, dolores de columna, estrés, entre otros factores, considerando al sedentarismo como uno
de los factores de mayor riesgo a nivel mundial.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud OMS, “el estrés, el sedentarismo, la
ansiedad y la depresion seran las principales causas de discapacidades laborales en los préximos
veinte afios”. El sedentarismo no solo afecta al trabajador, también afecta econdémicamente a las
empresas, costandoles grandes cantidades de dinero si no se toma medidas preventivas para
revertirlo. (OMS, 2015)

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), ha sefialado que unas de las principales
causas en las pérdidas econdmicas de las empresas se deben al ausentismo del trabajador, porque
se ha visto afectado por afecciones como cefalea, trastornos en articulaciones y tendinitis, todas
estas afecciones ocasionadas por el sedentarismo (OIT, 1991).

COOFINEP Cooperativa Financiera es una organizacion asociativa y democrética de la
economia solidaria y amplia experiencia y solidez empresarial; fundada en 1962 por 28
trabajadores y empleados de las Empresas Publicas de Medellin EPM, con el propésito de
mejorar las condiciones de vida de los asociados, sus familias, y la comunidad en general.

Hoy en dia, los estados de salud se convierten finalmente en un deterioro de sus
condiciones saludables, asi se aprecia cuando los administrativos de la entidad financiera
COOFINEP manifiestan que con frecuencia han disminuido la productividad, puesto que reciben
incapacidades médicas, esta situacion es preocupante, ya que va en deterioro de la salud de los
empleados, ademas de afectar los indicadores de la misma con relacion a lo que se pretende
como metas mes a mes, en ese sentido es importante que las personas de la cooperativa conozcan
rutinas de actividad fisica que pueden introducirme mediante rutinas denominadas pausas activas

, que les van a permitir distanciarse de la actividad tomar una postura corporal correcta , tomar



conciencia de las posturas y tener momentos de descanso que refrescan su mente su
concentracion, como beneficio para ellos y la cooperativa.

En la Cooperativa Financiera Empresas Publicas De Medellin COOFINEP se lleva un
horario laboral de ocho horas diarias. Sin embargo, los trabajadores administrativos debido a la
actividad constante de su trabajo no toman ningun descanso empezando a lucir cansados y con
falta de &nimos de trabajar, dando como resultado la disminucién de productividad en la
institucion financiera y atencién al cliente, lo que significa un aspecto fundamental para la
empresa.

De otro lado se observa que la falta de promocién de la salud y prevencion de
enfermedades asociadas al sedentarismo es una las vicisitudes que mas se da en ambientes
laborales y del cual derivan ciertas afectaciones.

Desde una perspectiva mundial la (Organizacion Mundial de la Salud , 2020) afirma que:

El 60% de la poblacion no realiza acciones y actividades para prevenir el sedentarismo a

través de la actividad fisica en pro de mantener y mejorar la salud; encontrandose como

una de las causas de mortalidad mundial y factor de riesgo de adquirir enfermedades no

trasmisibles. (p. 20)

Adicionalmente Diaz, Mardones, & Mena (2017) senalan que “el sedentarismo y sus
consecuencias como sobrepeso y obesidad se evidencian al menos en el 40% de la poblacion
nacional debido a las exigencias globalizantes; donde cada vez se percibe menos tiempo, mas

obligaciones familiares y laborales” (p. 19).



1.2. Formulacion del problema

Segun, Garcia, Garcia, Tapiero y Ramos (2012), “la ausencia de actividad fisica en todos
los escenarios donde convive e interactua el ser humano hace que se aumente desde varios
factores los riesgos de enfermedades no transmisibles”. Por ello, se ha determinado que se deben
establecer politicas publicas que atiendan a esto.

Mediante este proyecto de investigacion se busca hacer un andlisis de la incidencia de la
gimnasia laboral dentro de la mejora de calidad de vida y salud de los empleados de la
cooperativa, generando un ambiente laboral adecuado para el desenvolvimiento de las
actividades diarias.

La gimnasia laboral es una estrategia que ayuda a los empleados no solo durante sus
horas de trabajo, sino que les garantiza una vida mas sana, es por €so que promover la Gimnasia
Laboral es una alternativa innovadora para el cuidado de salud de los empleados. La Gimnasia
Laboral es una actividad que mejora las condiciones de trabajo y prepara a los participantes a
realizar actividades diarias sin ningin problema.

La investigacién busca minimizar los riesgos de enfermedades profesionales, reducir los
riesgos de padecimiento de enfermedades relacionadas con el estrés, menguar el impacto del
agotamiento mental y fisico mediante rutinas sencillas de ejercicios fisicos que contribuyan al
bienestar del colaborador.

Los beneficiarios, seran todos los integrantes de la cooperativa, administradores y
clientes internos que mediante la aplicacion de pausas activas laborales podran disminuir el

cansancio, la fatiga o el estrés; para con ello hacerlos méas proactivos.
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1.3. Justificacion

Mediante la promocion de gimnasia laboral y promocion de salud pretende integrar
estilos de vida mas saludables por medio de alternativas de accion fisica, para el
desenvolvimiento de las actividades diarias generando un ambiente laboral adecuado, es por eso
que promover la Gimnasia Laboral es una alternativa innovadora para el cuidado de salud de los
empleados de la cooperativa, es una actividad que mejora las condiciones de trabajo y prepara a
los participantes a realizar actividades diarias sin ningdn problema, logrando con la aplicacion de
la Gimnasia Laboral seres humanos mas proactivos, saludables , amables, con deseos de
superacion hacia la productividad de cada una de sus areas .

Es factible y viable en la medida que se dé respuesta a las necesidades e intereses de los
trabajadores administrativos de la cooperativa financieras empresas publicas de Medellin
COOFINEP para elevar el nivel de las funciones y las exigencias del medio laboral y para tener
los trabajadores en un medio adecuado y crear esas condiciones y habitos de prevencion frente al

riesgo laboral.

1.4. Pregunta de investigacion:

¢Cudl es la incidencia de la actividad fisica en el bienestar psicoldgico de los trabajadores

administrativos de la cooperativa financiera empresas publicas de medellin coofinep?

1.5. Objetivos
1.5.1. Objetivo General
Identificar la relacion de la actividad fisica con el bienestar psicoldgico de los empleados

de la cooperativa financiera Empresas Publicas de Medellin Coofinep.
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1.5.2. Objetivos especificos
e Determinar las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion de estudio.
e Determinar el nivel de bienestar psicoldgico de los empleados participantes.
e Determinar el nivel de actividad fisica de los empleados participantes.
e Establecer la posible relacion entre el nivel de actividad fisica con respecto al nivel de

bienestar psicolégico.
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2. CAPITULO II: MARCO DE REFERENCIA
2.1. Antecedentes investigativos

Son diversas las pesquisas realizadas en torno a la gimnasia laboral y fenbmenos
asociados como el sedentarismo. Luego de revisar algunas publicaciones indexadas aqui se
muestran algunas:

Alarcon y Hemelber (2015) en un estudio de la Universidad Santo Tomas de Colombia,
seflalan que “la pausa activa ayuda al cambio de actitud frente a la préactica de la actividad fisica,
bajan el nivel de estrés laboral por su accionar educativo” (p. 23).

En Ecuador, en la Provincia de Santa Elena, se hizo un estudio que concluyé que “la
ejecucion periodica de ejercicios ayuda de forma progresiva a la circulacion e irrigacion
sanguinea, accion que favorece que se minimice la tension y fatiga muscular a favor del aumento
de la productividad en las funciones laborales” (p. 15).

Ademas, la Universidad Nacional de Chimborazo aduce que:

Durante la ejecucion del programa de “Pausa Activa” las acciones realizadas de forma especifica
a las necesidades del grupo se establecen a través de ejercicios de respiracion, movilidad articular
céfalo — caudal, estiramientos a favor del control y ajuste postural, generan a mediano y largo plazo
bienestar fisico en sus ejecutantes. (p.8)

De otro lado, y en esta misma linea, la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena
(2017) en la investigacion mencionada, mencionan que:

La practica de actividades de gimnasia laboral es poco implementada. Estas se recomiendan

ser realizadas al inicio de la jornada laboral a favor de una adecuada salud ocupacional,

aplicar o ejecutar el programa Ejercitate Ecuador, ayuda a minimizar los grados o niveles

del indice de Masa Corporal que dan conocer el riesgo u obesidad de las personas. (p.8)
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Otra de las investigaciones que puede mencionarse dentro de este contexto es el trabajo
realizado por Hinojoza (2019), en donde se analiza la incidencia de la gimnasia laboral y el
sedentarismo en los docentes de una unidad educativa en Peru. El desarrollo del trabajo de
investigacion mencionado se fundamenté en la aplicacion de un enfoque cualitativo mediante la
aplicacion de un método analitico — descriptivo. Para la recoleccion de los datos necesarios para
la ejecucion del estudio se aplico una encuesta mediante un cuestionario estructurado. La
poblacién fue de 39 docentes y 1 director y la muestra de estudio estuvo constituida por 22
docentes y 1 director del nivel secundario de la I.E. 20449 Andrés de los Reyes-Huara.

Para el andlisis de la informacidon obtenida dentro del trabajo citado se empled estadistica
descriptiva, en donde los principales resultados mencionan que la mayoria de los docentes
encuestados presentan un alto riesgo de enfermedad por sedentarismo, esto debido a que no
realizan actividades fisicas. Esta situacién se contrasta directamente con el hecho de que los
docentes no pueden identificar ni evaluar sus niveles de sedentarismo, esto debido a que no
tienen un conocimiento adecuado de los sintomas relacionados con dicha enfermedad. Por otra
parte, la encuesta también permitié identificar que los docentes se encuentran interesados en
realizar ejercicios mediante programas de salud laboral para poder prevenir enfermedades
producto del sedentarismo y la obesidad (Hinojoza, 2019).

Por otro lado, Valbuena (2020) dentro de su trabajo de investigacion titulado “Beneficios
de las pausas activas para los trabajadores de oficina” menciona que, dentro del contexto laboral,
principalmente en trabajos netamente de oficina, se presentan muchas faltas laborales, afecciones
y otro tipo de quejas en torno a la salud de los trabajadores. Esta situacion se produce,

principalmente, a los altos niveles de sedentarismo que conlleva la realizacion de dichos trabajos,
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situacién que se ve complementada con los bajos niveles de actividad fisica de los trabajadores,
en conjunto con malos habitos de vida por parte de los mismos.

El principal objetivo de la investigacion mencionada fue reconocer algunos de los
elementos beneficiosos alrededor de las pausas en las empresas por medio de un estado del arte.
Los principales resultados obtenidos por la revision sistematica realizada mencionaron que las
pausas activas ayudan a la salud de los trabajadores de oficina en aspectos como el rendimiento y
la eficiencia del trabajo de los mismos. Esta situacion se traduce directamente en beneficios de
caracter econdémico para las empresas que apliquen esta metodologia (Valbuena, 2020).

Otro de los trabajos que puede ser tomado en consideracién al momento de hablar del
impacto de la actividad fisica en los trabajadores de una empresa es la investigacion realizada
por Caro y Franco (2017), en donde se analiza la influencia del ejercicio fisico dentro y fuera de
la jornada laboral en los trabajadores. Las investigadoras mencionan que, dentro del contexto de
globalizacion presente en la actualidad, las empresas se han consolidado como uno de los ejes
fundamentales de desarrollo, tanto a nivel nacional como a escala internacional. Esta situacion, si
bien ha sido beneficiosa para el desarrollo econémico, ha supuesto un problema para los
trabajadores, mismos que han presentado aumento en sus niveles de sedentarismo, ansiedad y
depresion.

Del mismo modo, diversas pesquisas asocian la practica regular del ejercicio fisico con
la rebaja en sintomas de estrés, ansiedad y depresion. Los resultados también sefialan que esta es
una problematica a la que deben prestarle atencion las empresas por medio del disefio de
estrategias que permitan solucionar de forma efectiva cada uno de estos casos. Para el desarrollo
de la investigacion citada se emple6 una revision sistematica de literatura, en donde se analizaron

las diferentes posiciones de diferentes autores con respecto al tema tratado.
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Los principales resultados obtenidos de la investigacion mencionada sefialaron que un
alto porcentaje de hombres y mujeres que practican ejercicio fisico con regularidad y de forma
continua presentan mejoras dentro de su contexto laboral, siendo trabajadores menos propensos
al ausentismo laboral. No cabe duda entonces que la practica de ejercicio fisico regular trae
consigo un sinnimero de beneficios a nivel fisico, psicologico y laboral.

Del mismo modo, se puede sefialar que varios empleadores que han llevado a cabo
iniciativas de gimnasia laboral en sus empresas han sido testigos de como mejoran sus
empleados, entre otros, porque son mas activas en los horarios laborales y porque se sienten mas
satisfechos con su trabajo; ademas, en ellos disminuye el estrés y la productividad aumenta
significativamente. (Caro & Franco, 2017).

Finalmente, las autoras mencionan que el ejercicio fisico, aplicado de forma regular,
puede ayudar a la disminucion de los factores de riesgo que generan diferentes enfermedades.

Esta situacion obliga a las empresas la implementacion de programas de ejercicio fisico
dentro de la jornada laboral como una de las estrategias que se enfocan en la prevencion de
enfermedades musculo esqueléticas. El ejercicio fisico tiene un impacto positivo en la postura a
través de la mejora del sistema osteomuscular y esto podria mejorar el aspecto psicosocial y
ergonémico del trabajador, generando mayor productividad, por lo que se recomienda que las
empresas promuevan el ejercicio fisico al interior de las mismas (Caro & Franco, 2017).

2.2. Referentes conceptuales
2.2.1. Pausas activas
La pausa activa laboral es el procedimiento més eficaz para prevenir patologias laborales

o0 derivadas del trabajo. Por el afio de 1925 ya se desarrollaba esta actividad con el nombre de
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Gimnasia Laboral. Dedicada a operarios de fabricas, contribuyendo a la optimizacion de los
mismos mediante una distraccion y a la vez como eleccion de salud ocupacional.

Bajo estas condiciones el Ministerio del Deporte, velando por la salud del Sector Pablico,
instituy6 hace 2 afos la llamada “Pausa Activa Laboral”. Los ejercicios que se hacen en este
tiempo son de estiramiento, indemnizacion y fortalecimiento corporal, la intension es hacerlo
diariamente por una época de 10 min, tomando una pausa en la jornada laboral (Casierra, 2016).

Asi las cosas, se sefiala que cada persona es responsable de su propia posibilidad de
trasformacion de su ambito personal, a partir de evaluar cada ambito de su cotidianidad,
intentando hallar la forma de conectar la mente con los esfuerzos fisicos realizables. De este
modo, se da una coherencia entre la conciencia, los sentimientos y la accion. Lo que en la praxis
misma activa el instinto de supervivencia.

Por otro lado, Mosquera (2016) menciona lo siguiente:

Los trabajadores que se sienten bien, cuando son tratados con consideracion y los

administradores se preocupan por su bienestar, son trabajadores que no son propensos a

padecer de enfermedades profesionales originados por diversas causas en la organizacion,

por lo cual sus niveles de ausencia al trabajo son minimos, sin que provoquen retrasos en

los procesos organizativos. (p.23)

Es decir, las pausas activas laborales ayudan a que los trabajadores puedan sentirse
contentos. Un trabajador contento y satisfecho pueden manejar de mejor forma el estrés laboral,
logrando que estas situaciones no afecten directamente a su rendimiento laboral, siendo personas
que dominan los conflictos laborales correctamente. Esta situacion permite afirmar que la

actividad fisica puede cambiar totalmente a la persona que lo ponga en practica.
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Es importante mencionar que las pausas activas estan siendo utilizadas en la mayoria de
organizaciones para prevenir la tension que se acumula en el cuerpo generado por la extensa
jornada laboral y el sedentarismo propio de la actividad ejecutada por parte del trabajador. Estas
actividades permiten establecer un marco de prevencion para las enfermedades profesionales que
pueden presentarse en el ambito laboral. Estas enfermedades se abordan a continuacion.

2.2.2. Enfermedades laborales

2.2.2.1. Enfermedades del corazon.

Las enfermedades del corazon, o enfermedades cardiovasculares, se definen como un
grupo de desérdenes del corazén y de los vasos sanguineos. Al no ejercitar el musculo del
corazon es mas propenso a que este se sobrecargue produciendo los problemas cardiovasculares
y generando los conocidos infartos, por ello es necesario incluir a nuestra vida diaria practicas
que prevengan el sedentarismo (Organizacién Mundial de la Salud, 2017).

A breves rasgos, la OMS (2017) menciona los siguientes datos con relacion a las
enfermedades cardiovasculares:

e Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son la principal causa de
muerte a nivel mundial. Para el afio 2015, alrededor de 17,7 millones de
personas fallecieron por esta enfermedad, representando cerca del 31% de
todas las muertes a nivel mundial.

e Lamayoria de las ECV pueden prevenirse actuando sobre factores de
riesgo comportamentales, como el consumo de tabaco, las dietas malsanas
y la obesidad, la inactividad fisica o el consumo nocivo de alcohol,

utilizando estrategias que abarquen a toda la poblacion.



18

e Para las personas con ECV o con alto riesgo cardiovascular (debido a la
presencia de uno o mas factores de riesgo, como la hipertension arterial, la
diabetes, la hiperlipidemia o alguna ECV ya confirmada), son
fundamentales la deteccidn precoz y el tratamiento temprano, por medio
de servicios de orientacion o la administracion de farmacos, segun
corresponda.

Dentro del grupo principal de enfermedades cardiovasculares, la Organizacion Mundial
de la Salud (2017) menciona las siguientes como las de mayor peligro e importancia:
o Cardiopatia coronaria: Enfermedad de los vasos sanguineos que irrigan el
masculo cardiaco.
o Enfermedades cerebrovasculares: Se relacionan con enfermedades en los
vasos sanguineos que irrigan al cerebro.
o Cardiopatia reumatica: Son lesiones producidas en el musculo cardiaco y
las valvulas cardiacas, provocados por la fiebre reumatica.
o Arteriopatias periféricas: Son enfermedades relacionadas con los vasos
sanguineos que irrigan a los miembros superiores e inferiores del cuerpo.
o Ataques al corazon.
2.2.2.2. Estrés laboral
El estrés laboral puede definirse como el resultado de la aparicion de factores
psicosociales de riesgo. La relacion establecida entre estrés y los trabajos con efectos
psicosociales, remite a los conceptos de factores psicosociales, factores psicosociales de riesgo y

riesgos psicosociales.



19

Al respecto del tema, Osorio (2017) menciona que “en resumen, las definiciones de estrés
giran en torno a la adaptacion del ser humano a demandas externas, a la capacidad del organismo
para hacerle frente y a un estado del organismo con sintomas fisicos, psicologicos, etc.” (p.82).

Por otro lado, el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT, 2018),
menciona lo siguiente con respecto al estrés laboral:

La magnitud de los problemas relacionados con el estrés va en aumento debido a que el

caracter del trabajo ha cambiado radicalmente en las Gltimas décadas. Tareas de todo tipo,

que tradicionalmente requerian fuerza muscular, precisan ahora, muchas veces, un esfuerzo
mental motivado en gran medida por la informatizaciéon del proceso de produccion. Por
otro lado, el ritmo de trabajo ha ido incrementandose constantemente, y con un nimero
menor de trabajadores se deben alcanzar los mismos resultados e incluso mayores. El estrés
es el resultado de la adaptacion de nuestro cuerpo y nuestra mente al cambio, adaptacién

que exige un esfuerzo fisico, psicoldgico y emocional. (p.5)

Es decir, el estrés es una enfermedad que influye directamente con el desempefio laboral
de un trabajador. Esta enfermedad es producida por diferentes factores que alteran negativamente
el estado del trabajador como tal. Si bien el estrés puede considerarse como un aspecto bueno
dentro del analisis del rendimiento de un trabajador, el exceso de este puede provocar diferentes
enfermedades derivadas, mismas que se traducen en la presencia de malestar en el trabajador.
Dentro de las principales causas que provocan estrés a un trabajador se puede mencionar las
siguientes:

. Estresores del ambiente fisico: lluminacion, ruido, temperatura
o Estresores relacionados con la carga laboral: Carga mental, control

sobre las tareas laborales
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o Estresores relativos a la organizacion: Conflictos de rol, jornada de
trabajo, relaciones interpersonales en el puesto de trabajo, promocion y desarrollo de la
carrera profesional del trabajador (INSHT, 2018).

Se puede afirmar que el estrés es la principal causa de las diferentes enfermedades
laborales que pueden presentarse dentro del ambiente del trabajador. Es asi como en la siguiente
tabla se presentan los diferentes trastornos que aparecen como consecuencia directa de la
presencia de estrés en los trabajadores.

Tabla 1: Trastornos producidos por la presencia de estrés laboral en el trabajador

Tipo de trastorno Principales enfermedades

relacionadas

Trastornos gastrointestinales Ulcera péptica

Dispepsia funcional

Intestino irritable

Digestiones lentas

Trastornos cardiovasculares ° Problemas de
hipertension
° Presencia de

enfermedades coronarias

o Arritmia
Trastornos respiratorios . Asma bronquial
o Hiperventilacién

° Disnea




Tipo de trastorno

Principales enfermedades

relacionadas

Trastornos endécrinos

o Diabetes
o Hipoglucemia
o Hiper e

hipotiroidismo

o Sindrome de
Cushing

Trastornos sexuales o Eyaculacion precoz

. Impotencia

. Coito doloroso
Trastornos dermatologicos . Prurito

o Dermatitis atipica

o Sudoracion

o Alopecia
Trastornos musculares ) Calambres

° Tics nerviosos

o Rigidez

. Dolores musculares

. Alteraciones en los

reflejos musculares

Otros

° Cefalea
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Tipo de trastorno

Principales enfermedades

relacionadas

° Insomnio
° Trastornos

inmunoldgicos

o Falta de apetito
Trastornos psicoldgicos o Preocupacion
excesiva
o Incapacidad de tomar
decisiones
. Confusién
o Falta de

concentracion

. Falta de control

) Desorientacion

o Blogueos mentales

. Mal humor

. Presencia de
ansiedad

. Adiccion a

sustancias estupefacientes y

psicotropicas

22
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Tipo de trastorno Principales enfermedades

relacionadas

. Depresion

Fuente: (INSHT, 2018)

Los diferentes efectos negativos mencionados en la tabla anterior no solo se convierten
en una afectacion para el trabajador, sino que también pueden producir una afectacién a todo el
ambiente laboral del mismo. Esta situacion influye de forma negativa en las relaciones
interpersonales del trabajador, mismas que se relacionan con el rendimiento y la productividad
del mismo en su puesto de trabajo. Esta situacion puede generar altos niveles de ausentismo
laboral en la empresa, provocando pérdidas econémicas de gran valor.

Dentro de los principales aspectos que indican la presencia de estrés laboral dentro de una
empresa se pueden mencionarse la disminucion de la produccion, la falta de cooperacion entre

comparfieros, el empeoramiento de las relaciones humanas, etcétera (INSHT, 2018).

2.2.3. Sedentarismo

El sedentarismo es uno de los principales factores causantes de muertes a nivel mundial
en la actualidad. El termino nace de la raiz latina “sedentar us” que significa estar sentado y la
OMS, la define como la “la poca agitacion o movimiento”; es decir, cuando las personas realizan
no mas del 10% del gasto energético, que es el producido por las funciones metabdlicas durante
el dia (Hinojoza, 2019).

Por otro lado, L6pez (2017) menciona que:

El sedentarismo es una tendencia social que en la actualidad se presenta por la serie de

peligros que se dan en los espacios publicos, la mayoria de personas prefiere comunicarse
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y trabajar en casa e interrelacionarse por las redes sociales. En los trabajos administrativos

o técnicos al trabajador le ofrecen un médulo, un computador y en ese entorno debe cumplir

las tareas, en ocasiones el trabajo es tan absorbente que no hace ninglin movimiento fisico

durante las ocho horas, a excepcién del tiempo que le dan para el almuerzo o refrigerio,
inclusive en ciertos casos los alimentos los toma sentado en su escritorio, sin levantarse
para nada, ese el caso mas peligroso para tener secuelas en la salud, que se inicia con
dolores en la columna especialmente cervical, luego dolor en las articulaciones de los

brazos y mufiecas. (p.27)

A nivel laboral, el sedentarismo se presenta en trabajos relacionados con oficina. Las
personas gque pasan mas tiempo sentadas tienen, aproximadamente, el doble de riesgo de
desarrollar diabetes tipo 2 o alguna enfermedad cardiovascular, un 13% mas de padecer cancer y
un 17% mas de mortalidad prematura. Esta situacién indica que se debe combinar el trabajo con
actividades fisicas, esto con la finalidad de preservar de mejor manera la salud de los
trabajadores, evitando asi la aparicion de enfermedades de caracter ocupacional.

2.3. Fundamentacion pedagdgica

En su manejo laboral, el ser humano ha tenido la necesidad de buscar alternativas que
mejoren su calidad de vida reduciendo el peligro de obtener patologias tanto fisicas como
mentales, ocasionadas mayormente por cargas laborales altas, permitiéndole ademéas mantener su
trabajo. Tal es la situacidn de la utilizacion de las pausas laborales activas, que, si bien por un
lado trae beneficios para las organizaciones a grado beneficioso, a partir de la perspectiva
humanitario, es la mejor eleccion para la conservacion de la buena salud del trabajador, de su paz

y el mejoramiento de su calidad de vida (Diaz, Mardones, & Mena, 2017)
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2.4. Fundamentacion legal

De acuerdo con el Congreso de Colombia, en la Ley 1355 de 2009, se decreta lo
siguiente:

Articulo 5°. Estrategias para promover Actividad Fisica. Se impulsaran las siguientes
acciones para promover la actividad fisica:

El Ministerio de Educacion Nacional y las Instituciones Educativas en desarrollo de las
Leyes 115 de 1994 y 934 de 2004, promoveran el incremento y calidad de las clases de
educacion fisica con personal idéneo y adecuadamente formado, en los niveles de educacion
inicial, basica y media vocacional.

Paragrafo. El Ministerio de Proteccion Social reglamentara mecanismos para que todas
las empresas del pais promuevan durante la jornada laboral pausas activas para todos sus
empleados, para lo cual contaran con el apoyo y orientacion de las Administradoras de Riesgos
Profesionales.

Articulo 6°. Promocion del transporte activo. Los entes territoriales, en ejercicio de los
planes de desarrollo, reglamentardn mecanismos para promover el transporte activo y la
prevencion de la obesidad.

Los entes territoriales en coordinacion con las autoridades de planeacion y transporte,
deberén llevar a cabo acciones que garanticen la integraciéon modal de formas de transporte
activo con los sistemas de transporte publico, debiendo disefiar estrategias de seguridad vial para
ciclistas y peatones, buscando, ademas, incrementar la disponibilidad de espacios publicos para
la recreacion activa: parques, ciclovias y recreovias.

Articulo 7°. Regulacion en grasas trans. EI Gobierno Nacional a través del Ministerio de

la Proteccidn Social y del Invima, reglamentara y controlara los contenidos, y requisitos de las
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grasas trans en todos los alimentos, con el fin de prevenir el sobrepeso, la obesidad y las
enfermedades crdnicas no transmisibles asociadas a estas, para lo cual contara con un plazo de
seis (6) meses a partir de la promulgacion de la presente ley (Congreso de Colombia , 2009)

La resolucion nimero 0312 de 2019, que se encuentra en el Ministerio de Trabajo (2019),
considera varios puntos de vista los cuales aluden al establecimiento de directrices de obligatorio
cumplimiento para implementar el Sistema de Gestion en todos los ambientes laborales?:

Articulo 4. Responsables del disefio e implementacion del Sistema de Gestion de SST
para empresas. El disefio del Sistema de Gestidn de SST para empresas de diez (10) 0 menos
trabajadores clasificadas con riesgo I, Il o 111, podréa ser realizado por técnicos en Seguridad y
Salud en el Trabajo (SST) o en alguna de sus areas, con licencia vigente en Seguridad y Salud en
el Trabajo, que acrediten minimo un (1) afio de experiencia certificada por las empresas o
entidades en las que laboraron en el desarrollo de actividades de Seguridad y Salud en el Trabajo
y que acrediten la aprobacion del curso de capacitacion virtual de cincuenta (50) horas en SST.

Esta actividad también podréa ser desarrollada por tecnélogos en SST, profesionales en
SST y profesionales con posgrado en SST, que cuenten con, licencia vigente en SST y el
mencionado curso de capacitacion virtual de cincuenta (50) horas.

Las personas que solo cuentan con el curso virtual de cincuenta (50) horas en Seguridad y
Salud en el Trabajo, estan facultadas para administrar y ejecutar el Sistema de Gestion en

Seguridad y Salud en el Trabajo en las empresas de diez (10) o menos trabajadores clasificados

! el Capitulo 6 del Titulo 4 de la Parte 2 del Libro 2 del Decreto 1072 de 2015 ha sido tomado en su totalidad como
ejemplo. Sin embargo no se cita explicito aqui para no extender demasiado el trabajo, ya que este es demasiado
largo. Si algun lector de este trabajo necesita consultarlo lo podra hacer en el siguiente link:
https://www.steel.net.co/resolucion-0312-de-
2019/#:~:text=La%20nueva%20Resoluci%C3%B3n%200312%20de%202019%20deroga%20a%20la%20Resoluci
%C3%B3n,del%20SGSST%20de%20una%20empresa.



https://www.steel.net.co/resolucion-0312-de-2019/#:~:text=La%20nueva%20Resoluci%C3%B3n%200312%20de%202019%20deroga%20a%20la%20Resoluci%C3%B3n,del%20SGSST%20de%20una%20empresa
https://www.steel.net.co/resolucion-0312-de-2019/#:~:text=La%20nueva%20Resoluci%C3%B3n%200312%20de%202019%20deroga%20a%20la%20Resoluci%C3%B3n,del%20SGSST%20de%20una%20empresa
https://www.steel.net.co/resolucion-0312-de-2019/#:~:text=La%20nueva%20Resoluci%C3%B3n%200312%20de%202019%20deroga%20a%20la%20Resoluci%C3%B3n,del%20SGSST%20de%20una%20empresa
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en riesgo I, I1 o 11, pero no pueden disefiar dicho sistema, en concordancia con lo sefialado en la

Resolucion 4927 de 2016 del Ministerio del Trabajo.
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3. CAPITULO IlI: ASPECTOS METODOLOGICOS

3.1. Enfoque metodoldgico: el enfoque que se ha disefiado para esta pesquisa es de orden

cualitativo.

3.2. Tipo de investigacion:
Este estudio tiene un enfoque descriptivo debido a que busca describir las caracteristicas
sociodemograficas y niveles de actividad fisica de la poblacion de estudio, ademas de sugerir
como estos factores pueden estar asociados con los niveles de bienestar psicoldgico reportados.
Cuenta con un disefio transversal debido a que no necesita un seguimiento y solo busca conocer
la incidencia de este problema en la poblacion de estudio, sin necesidad de establecer una
relacion de causalidad. Este estudio se clasifica segun la pretensién del investigador como
correlacional, ya que busca encontrar una asociacion entre las diferentes variables.

3.2.1. Investigacion de campo

El presente trabajo de investigacion recolectara datos provenientes de la cooperativa
financiera Empresas Publicas de Medellin COOFINEP. Los datos obtenidos permitiran generar
soluciones al problema planteado dentro de la empresa.
3.3. Poblacién y muestra

3.3.1. Poblacion

Poblacion universo (N): Trabajadores administrativos de la cooperativa financiera

Empresas Publicas de Medellin COOFINEP.

Poblacion de referencia: Empleados administrativos de la cooperativa financiera

Empresas Publicas de Medellin COOFINEP.

Poblacion de estudio — muestra: 21 empleados administrativos de la cooperativa

financiera Empresas Publicas de Medellin COOFINEP.
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3.3.2. Disefio muestral:

Para la determinacidon de la muestra (N) se realiza un muestreo no probabilistico por
conveniencia tomando la poblacion total del universo (N), con un total de 21 personas
empleadas administrativas de la cooperativa financiera Empresas Publicas de Medellin
COOFINEP, subdivididos en dos grupos: Masculino (M) correspondientes a 8 hombres y

Femenino (F) correspondientes a 13 mujeres.

3.4. Criterios de inclusion y exclusion:

3.4.1. Criterios de inclusion:
-Querer hacer parte de la poblacion de estudio de la investigacion.

-Ser empleado administrativo de la cooperativa financiera Empresas Publicas de Medellin
COOFINEP.

-Ser mayor de 18 afos.

-Tener entre 18 y 69 afios (instrumento IPAQ de nivel de actividad fisica contempla de

15 a 69 afios).

3.4.2. Criterios de exclusion:

- Ser menor de 18 afios.

- Ser empleado operativo de la cooperativa financiera Empresas Publicas de Medellin
COOFINEP.

- No querer hacer parte de la investigacion.

- Reportar enfermedades o trastornos mentales diagnosticados.
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3.5. Descripcion de las variables:

3.5.1. Diagrama de Variables:

Depresmn

Vitalidad Control

Salud general

Caracteristicas sociodemograficas Nivel de bienestar psicolégico

Actividad fisica / Bienestar psicolégico ]

Nivel de Actividad fisica
[ Sedentarismo ]

Moderado Alto
l )

3.5.2. Operacionalizacion de variables
En la siguiente tabla se presenta la operacionalizacion de las variables que seran

empleadas en el presente estudio.

3.5.3. Tabla de variables

Fx Variable Naturaleza | Nivel de Unidad de Medicién
\% medicion | medida/categoria
S
Sociodemograficas
1 Edad Cuantitativo Razon, n... afos Encuesta
discreta
2 Geénero Cualitativo Nominal, Hombre=1 Encuesta
dicotdmica Mujer=2
Nivel de bienestar psicoldgico
3 Ansiedad Cuantitativo Razon, 0-110 Encuesta
continua IPAQ
4 Vitalidad Cuantitativo Razon, 0-110 Encuesta
continua IPAQ
5 Depresion Cuantitativo Razon, 0-110 Encuesta
continua IPAQ




6 Control Cuantitativo Razon, 0-110 Encuesta
continua IPAQ
7 Bienestar Cuantitativo Razon, 0-110 Encuesta
positivo continua IPAQ
8 Salud general | Cuantitativo 0-110
Nivel de actividad fisica
9 Nivel Cualitativo Ordinal Bajo=1 Encuesta,
actividad Moderado = 2 PGWBI
fisica Alto =3
10 MET/Semana | Cuantitativo Razén, 0,1,2,3,....n Encuesta,
continua PGWBI
11 Sedentarismo | Cuantitativo Razoén, 0,1,2,3,...,n Encuesta,
continua PGWBI

3.6. Técnicas de recoleccion de informacion:

3.6.1. Fuentes de informacion:

La recoleccion de la informacion se hara por medio de fuente primaria, ya que los datos se

obtendran a través de una encuesta directa con los empleados de la cooperativa financiera

Empresas Publicas de Medellin COOFINEP.

3.6.2. Instrumento de recoleccion de informacién:

Disefiado por los investigadores:

31

* Encuesta - tipo cuestionario: Preguntas abiertas, preguntas cerradas dicotdmicas

de opcion Unica, y preguntas abiertas de respuesta multiple.

*  |nstrumentos ya disefiados vy validados: Cuestionario internacional de actividad

fisica (IPAQ) y el indice de bienestar psicologico (PGWBI).

3.7. Proceso de obtencion de la informacion:
Se encuestaran 21 empleados de la cooperativa financiera Empresas Publicas de Medellin

COOFINEP, para recolectar informacion sobre las caracteristicas fisicas y sociodemograficas,
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posteriormente se aplicaran los dos instrumentos de evaluacion de bienestar psicoldgico
(PGWBI) y nivel de actividad fisica semanal (IPAQ). Posteriormente con los datos encontrados
los investigadores realizaran una comparacion entre los datos obtenidos de la valoracion del
nivel de actividad fisica semanal y bienestar psicoldgico, asi como de las caracteristicas
sociodemogréaficas y antropomeétricas concluyendo la relacidn entre las mismas.

3.8. Control de errores y sesgos:

De informacion (instrumento): el cuestionario puede ser largo, confuso y prestarse para
respuestas subjetivas.

Control: el cuestionario debe ser ordenado, con vocabulario adecuado, preciso y de uso comun.
De informacion (encuestador): el encuestador puede realizar una medicion o calificacion
incorrecta de los cuestionarios utilizados en el estudio.

Control: los evaluadores se capacitaran y estandarizaran basados en bibliografia sobre los
cuestionarios utilizados para el estudio y el uso de herramientas digitales para la cuantificacion
correcta de los mismos con el fin de obtener datos precisos.

De informacion (encuestado): el encuestado puede proporcionar informacion erronea o
incompleta debido a incomprension y olvido a la hora de responder la encuesta.

Control: se brindara acompafiamiento por parte de los encuestadores que faciliten el
diligenciamiento de la encuesta.

Del investigador: transcripcion incorrecta de la informacion a la base de datos e interpretaciones
erroneas de los resultados de la encuesta.

Control: registrar y analizar los datos correctamente, elegir de manera aleatoria varios nimeros
para corroborar si la informacién digitada es correcta y seleccionar un segundo investigador que

rectifique la informacion.
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4. CONSIDERACIONES ETICAS

De acuerdo con la declaracion de Helsinki, este estudio comprende el desarrollo de
acciones que contribuyan al conocimiento de las relaciones entre las causas de diversas
afecciones, la practica médica y la estructura social, asi como también al conocimiento de los
procesos biologicos y psicolégicos del ser humano.

El objeto de estudio de la presente investigacion son los seres humanos, por lo tanto
segun los principios generales de la declaracién de Helsinki promulgada previamente, se
promovera y velara por la salud, bienestar y derechos de los pacientes, ademas como deber
médico proteger la vida, la dignidad, la integridad, el derecho a la autodeterminacion, la
intimidad y la confidencialidad de la informacidn personal de los participantes, lo que les
garantizara privacidad de sus datos personales, solo revelando los resultados de los métodos
realizados para identificar los factores asociados al bienestar psicologico.

Asimismo, se tendrén en cuenta los principios cientificos y éticos a la hora de identificar
los factores asociados al bienestar psicoldgico y el nivel de actividad fisica semanal. Se
mantendra y se garantizara un ambiente seguro para los participantes, quienes seran informados
previamente por medio del consentimiento informado sobre todos los riesgos o efectos
relacionados con la proteccién de datos, asi como también la posibilidad de elegir si desea
participar en el estudio.

El consentimiento informado sera previamente explicado de manera clara y concisa por
los investigadores a la poblacion estudiada que desee participar. La investigacion tendra como
poblacién de estudio los empleados administrativos de la cooperativa financiera Empresas
Publicas de Medellin COOFINEP, con el fin de identificar posibles relaciones del nivel de
actividad fisica semanal que realizan con el nivel de bienestar psicologico que reportan. Se

realizaran cuestionarios validados internacionalmente y se considera que tiene un riesgo minimo
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teniendo en cuenta el articulo 11 de la Resolucion 8430 de 1993, ya que es un estudio descriptivo
que empleard la aplicacion de cuestionarios para analisis de variables del estudio y no involucra
intervenciones invasivas. La informacion obtenida sera utilizada netamente para fines del
estudio, y no sera utilizada para un uso comercial y tampoco se usara en investigaciones futuras.
El estudio sera realizado por estudiantes previamente estandarizados en la aplicacion de
los cuestionarios, ademas del acompafiamiento del asesor de investigacion, profesional
especialista con el conocimiento y la experiencia adecuada para dicho procedimiento, se busca

asi proteger a la poblacion estudiada de los efectos secundarios de la investigacion.

5. HIPOTESIS

e Nula: El nivel de actividad fisica no tiene relacion con los factores asociados estudiados.

e Nula 2: El nivel de bienestar psicoldgico no tiene relacién con los factores asociados
estudiados.

e Alterna: El nivel de actividad fisica si tiene relacion con los factores asociados
estudiados.

e Alterna 2: El nivel de bienestar psicoldgico si tiene relacion con los factores asociados

estudiados.

6. RESULTADOS

Se aplican los cuestionarios internacionales de nivel de actividad fisica semanal (IPAQ) y
el indice de bienestar psicoldgico (PGWBI), y se indaga por las caracteristicas
sociodemogréaficas y medidas antropomeétricas relevantes para el estudio, datos que permiten

obtener la informacion deseada para el analisis estadistico descriptivo.

Cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ)
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El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), se aplica para medir los
niveles de actividad fisica semanal segun las actividades diarias que realizan las personas, y
contempla edades en un rango entre 15y 69 afios. Esta herramienta proporciona informacion en
términos de equivalente metabdlico para las tareas (MET) y horas de inactividad fisica
aproximada, con estas variables el cuestionario permite identificar el nivel de actividad fisica en
niveles de baja, moderada o alta.

Para la evaluacion de niveles de actividad fisica se consideraron los criterios establecidos

por la IPAQ indicando los caracteristicas para cada calificacion como se expresa a continuacion:

Categoria 1: Baja

Este es el nivel mas bajo de actividad fisica. Aquellos individuos que no cumplen con los
criterios de las categorias 2 0 3 se consideran bajos/inactivos.

Categoria 2: Moderado

Cualquiera de los siguientes 3 criterios:

* 3 0 mas dias de actividad vigorosa de al menos 20 minutos por dia.

* 5 0 mas dias de actividad de intensidad moderada o caminata de al menos 30 minutos
por dia.

* 5 0 mas dias de cualquier combinacion de caminata, de intensidad moderada o vigorosa

actividades de intensidad que alcancen un minimo de al menos 600 MET -min/semana.

Categoria 3: Alta
Cualquiera de los siguientes 2 criterios:

* Actividad de intensidad vigorosa en al menos 3 dias y acumulando al menos 1500 MET -
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minutos/semana.
7 0 mas dias de cualquier combinacion de caminata, de intensidad moderada o vigorosa

actividades de intensidad que alcanzan un minimo de al menos 3000 MET -minutos/semana.

Indice de bienestar psicoldgico version corta (PGWBI-S)

Para evaluar el bienestar psicoldgico (niveles de angustia) se aplico el indice de bienestar
psicoldgico version corta (PGWBI-S), sus dimensiones contempladas son: ansiedad, vitalidad,
depresion, control, bienestar positivo y salud general. EL cuestionario considera 6 preguntas de
seleccion multiple con valores de 0 a 5 con una sumatoria de puntuacion total de 30. La version
original de la escala PGWBI considera una puntuacion total de 110 puntos, por lo cual para la
version corta cada uno de los items evaluados se multiplica por 3.66 para escalar los puntajes a
los valores de la escala completa. En este orden los valores inferiores a 60 reflejan un nivel de
angustia severa, los puntajes entre 61 y 69 reflejan una angustia moderada, entre 70 a 89 reflejan
un nivel sin angustia y los valores mayores de 90 reflejan un estado positivo de bienestar. La
consistencia interna del instrumento PGWBI fue corroborada por ¢l test de Alfa de Cronbach (o)
teniendo valor de a 0.80 lo que demuestra de homogeneidad dentro de la escala del instrumento

utilizado.

Estadisticas de Fiabilidad de Escala

a de Cronbach

Escala 0.808




Estadisticas de Fiabilidad de Elemento

correlacion elemento-resto

a de Cronbach

Ansiedad
Vitalidad
Depresion
Control

Bienestar Positivo
Salud General
TOTAL PGWB

0.915
0.700
0.904
0.690
0.912
0.842
1.000

0.760
0.788
0.761
0.803
0.769
0.769
0.924
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La consistencia interna del instrumento PGWBI fue corroborada por el test de Alfa de Cronbach

(a) teniendo valor de a 0.80 lo que demuestra de homogeneidad dentro de la escala del

instrumento utilizado.

Tablal. Grado de relacion segun coeficiente de correl

*“_0'91 a-1.00 Correlacién negativa perfecta
-0.76 2 -0.90 Correlacién negativa muy fuerte
-0.51a-0.75 Correlacién negativa considerable
-0.11 2-0.50 Correlaci6n negativa media

-0.012a-0.10 Correlacién negativa débil

0.00 No existe correlacion

+0.01a+0.10  Correlacién positiva débil

+0.11a +0.50  Correlacién positiva media

+0.512+0.75  Correlaci6n positiva considerable

+0.76 a2 +0.90  Correlaci6én positiva muy fuerte

+0.912+1.00 Correlacién positiva perfecta

Fuente: Elaboracién propia, basada en Hernandez Sampieri

& Fernandez Collado, 1998.

Se evidencian correlaciones por el valor de p, encontrando significacion negativa para la
edad con la ansiedad, vitalidad, depresion, control y bienestar significativo, indicando que a

menor edad hay menor ansiedad, mayor vitalidad, menor depresion, mayor control y bienestar.
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Ademas también se encuentra asociacion negativa con la salud general, encontrando que a menor

edad hay mayor nivel de salud general.

Asimismo, al analizar el indice final de PGWB con respecto a la edad, se establece que

hay un mayor nivel de bienestar psicolégico mientras se es mas joven segun la muestra

analizada. En la tabla de correlaciones se evidencia correlacion de la edad con ansiedad,

vitalidad, depresion, control, bienestar positivo, salud general.

También queda en evidencia la relacion entre el nivel de actividad fisica en MET por

semana con respecto a la ansiedad, demostrando que para la muestra se evidencia un mayor nivel

de ansiedad a menor nivel de actividad fisica.

Tabla 1 (Namero de la tabla)

Titulo de la tabla (en cursiva)

Variables sociodemogréficas Femenino Masculino
Edad 31.5+1.4* 44.9+13.4*
Composicion corporal

IMC# 23.9(23.0;25.4) * 27.2(23.7,31.9) *
Peso* 65.0(60.0;69.6) * 82.6(70.0;98.9) *
Talla* 165(158;172) * 174(172;176) *
Nivel de actividad fisica®

Bajo 282 (10.5%) 897 (2.8%)
Moderado 0.00 (0.0%) 9596 (30.3%)
Alto 21614 (89.5%) 21206 (66.9%)
METS 185843450 396243252

# = Prueba no paramétrica; *= Diferencias significativas (p<0.05); IMC = indice de masa corporal; $ = prueba estadistica de tabla

de contingencias.

Tabla 2 factores sociodemograficos contractados con dimensiones psicologicas.

. - - Control de si Bienestar Salud Puntaje
Ansiedad Vitalidad Depresion mismo positivo general PGWEI
Género
: ) 16.3 (14.6; 18.3(18.3; 15.8 (14.6; 18.3(18.3;  18.3(18.3;
*

Femenino 18 (14.6; 18.3) 18.3)* 18.3)* 18.3) 18.3) 18.3) SA (105)

. . 11.9(11; 14.6) * 13.3(7.32; 14.2 (11.0; 15.1(7.32;  16.0(3.66;
Masculino 13.3(3.6; 14.6) * 18.3)* 14.6) 18.3)* 18.3) SA (83)
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IMC
_ . 146(146;183)  18.3(18.3; 14.6 (14.6; 18.3(18.3; 18.3(18.3;
Normopeso 18.3 (14.6; 18.3) 18.3)* 18.3) 18.3) 18.3) SA (102.4)
. 11.0(11.0; 18.3) 14.6 (7.32; 14.6 (11.0; 18.3(7.32;  18.3(3.66;
Sobrepeso 14.6 (3.6; 18.3)* 18.3)* 18.3) 18.3)* 18.3) SA (91.4)
Nivel de actividad fisica
: a . ; : .
Bajo 18.3 (3.6, 18.3) 14.6 (11; 18.3)* 18.3(7.32; 18.3) 14.6(11; 18.3) 18?8(;)32’ 18?8(2.)66, SA (102.4)
14.6 (14.6; 14.6) 11 (11; 112 14.6(7.32;14.6)  14.6 (14.6; 14.6 (11;  18.3(14.6;
Moderado 14.6) 18.3) 18.3) SA (87.7)
14.6 (14.6; 18.3)  14.6(11;18.3) 18.3(14.6;18.3)  14.6 (14.6; 18.3(14.6; 18.3(18.3;
Alto 14.6) 18.3) 183 SAGLH)
Categoria de edad
10 A 18.3(14.6; 18.3)*  14.6(11; 18.3)* 18.3 (14.6; 14.6(14.6; 18.3(18.3; 18.3(18.3;
20-40 afios 18.3)* 18.3) 18.3)* 18.3)* SA (102.4)
. * . * . * . . .
41 afios 14.6 (3.6; 14.6) 11 (11; 12) 11(7.32; 14.6)*  14.6 (11; 14.6) 12.1&;;1 ((37).32, 16.158 (%.fe, SA (805)

A = Angustia; SA = Sin angustia; IMC = indice de masa corporal; *= diferencias significativas p<0.05; a= diferencias entre bajo
y moderado en el factor nivel de actividad fisica.

6. Discusion

En los resultado del presente trabajo se pudo evidenciar que el indice de bienestar
psicoldgico global no se encuentra asociado con el nivel de actividad fisica reportado por la
poblacion muestra. Sin embargo, es posible afirmar que factores asociados a esta como la
ansiedad, se ven directamente influenciados positivamente por los niveles de actividad fisica que
realizan las personas sin importar su género; resultados que coinciden con diferentes
investigaciones sefialadas en el marco teorico de esta pesquisa.

Tales trabajos reportan resultados positivos en la salud psicoldgica por medio de la
actividad fisica y la disminucion o reduccion de la ansiedad, tanto de aquella que se asocia a una
situacion especifica como a la ansiedad originada por aspectos intrinsecos de la personalidad, y
asimismo se reportan menores niveles de ansiedad en las personas que realizan actividad fisica
versus las sedentarias. Tales condiciones son imperativo para tratar en posteriores
investigaciones el tipo de ansiedad de la poblacion muestra y el posible impacto que tienen las

medidas como la actividad fisica en los niveles de bienestar psicoldgicos generales.
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Del mismo modo, teniendo en cuenta los hallazgos del estudio frente a los niveles de
actividad fisica moderada o alta y su respectiva correlacion con menores niveles de ansiedad, es
posible concluir que se evidencia que la actividad fisica moderada y vigorosa produce bienestar
mental y permite mantener o desarrollar cambios en los niveles de afecciones de este tipo.

A su vez, y respecto al género y la edad se encontr6 que el nivel global de bienestar
psicologico presenta mejores niveles en el género femenino, resultados que coinciden con las
aseveraciones del estudio de Garcia (2013) donde se obtuvo puntuaciones de bienestar
psicoldgico mas altas para mujeres en comparacién con los hombres. Sin embargo, es menester
seflalar que estos resultados difieren de algunos otros como los de Mayordomo et al. (2016),
Arenas y Puigcerver (2009) y Monterrosa et al. (2022) en los cuales se evidencia menor nivel de
bienestar psicoldgico general a menor edad, y mayor ansiedad en el género femenino.

Teniendo en cuenta los resultados de la investigacion, se soporta la actividad fisica como
estrategia fundamentada hacia la promocion de buenos niveles de salud mental, especialmente en
el factor de ansiedad y se apoya el direccionamiento hacia la mejora de la productividad de los
trabajadores en general apoyados en el bienestar de los mismos. Estas condiciones coinciden con
los resultados de Prabhu y Shetty (2021) quienes reportan que la actividad fisica diaria ayuda a
mejorar los niveles de bienestar psicolégico y conlleva a que los empleados puedan tener un

buen rendimiento general.

Limitaciones

En el presente estudio se evidencian como limitaciones el tamafio de la muestra y la
composicion de la misma, esto debido a que la poblacion de estudio tiene caracteristicas
particulares (sector administrativo) y es pequefia; condiciones que no permiten escalar los

resultados a la poblacién en general. Los datos de caracteristicas sociodemograficas pueden
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enriquecerse en funcion de ampliar la discusion teniendo en cuenta factores asociados a los
niveles de actividad fisica y bienestar psicologico en funcion de las actividades de la vida diaria
que ejecutan los participantes, tipo de actividad fisica o ejercicio fisico que realizan y variables
descriptivas que amplien la informacion disponible de los factores medidos por la PGWBI y la
IPAQ.

Asimismo, se sugiere investigar con mayor profundidad los programas de promocion y
prevencion con los que cuentan y en los que participan la poblacién de estudio, tanto en el
entorno social como laboral para determinar las posibles asociaciones de estos factores con los

resultados de las escalas de nivel de actividad fisica y bienestar psicologico.

7. CONCLUSIONES

El nivel de actividad fisica semanal en los trabajadores administrativos de la cooperativa
financiera empresas publicas de Medellin (COOFINEP) no incide en el nivel de bienestar
psicologico global reportado por los mismos, sin embargo, se encuentra una asociacion directa
del nivel de actividad fisica con el factor individual de ansiedad medido en el indice de bienestar
psicoldgico, con lo cual se confirma que sin importar el género, a mayor nivel de actividad fisica
hay menores niveles de ansiedad reportados.

Se encuentra que factores como el género y la edad estan asociados con los niveles de
bienestar psicologico de los trabajadores administrativos de COOFINEP, evidenciando que ser
del género femenino y tener menor edad, representa mayores niveles de bienestar psicol6gico
positivo en comparacion con el género masculino y mayor edad.

Esta investigacion pretende brindar insumos a la cooperativa para encontrar estrategias

que permitan mantener la salud fisica y mental de sus trabajadores, con el fin de orientar
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acciones dirigidas a la promocion de conductas saludables en el entorno laboral, que mejoren la

productividad, el ambiente laboral y las condiciones de bienestar general de sus empleados.

8. RECOMENDACIONES

Segun los resultados y la estructura tedrica del trabajo se dan recomendaciones que
pueden ir dirigidas a la poblacion de estudio, a la empresa, etcétera. Del mismo modo, con
respecto a la investigacion, como por ejemplo elegir muestras mas grandes, mas homogéneas,
indagar méas datos como morbilidad sentida, que actividades especificas realizan los participantes
como queé tipo de ejercicio hacen, o actividades como desplazarse en bicicleta, etcétera. También
del instrumento que puede ampliarse a mas variables, o a la versién completa del PGWBI,
etcétera.

Dar recomendaciones en términos de la actividad fisica, como implementar programas,
afiliar la empresa al programa de corazones responsables de la fundacion colombiana del
coraz6n, montar programas de promocion de la salud asociados a la actividad fisica y capacitar a

los empleados en la asociacién de la ansiedad con respecto al nivel de actividad fisica.
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