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RESUMEN

Con el presente articulo abordaremos sobre la realizacion de la actividad
fisica de los trabajadores de la Universidad de la Ciencias Informdticas y su relacién
con la salud de los mismos a través de la productividad. El deporte y la actividad
fisica han sido utilizados como via importante para mejorar la salud y corregir
patologias practicamente en su totalidad. La informatica estd considerada como
una especialidad de bajo volumen de actividad motora, con posturas prolongadas
en el tiempo, sedentarias y de intensas horas de trabajo mental, aspectos que
unidos a los factores ergonémicos del trabajo traen como consecuencia el
padecimiento de molestias y dolencias que se han calificado como enfermedades
profesionales en el informdatico. Teniendo en cuenta que el trabajador de este centro
universitario pasa la mayor parte del tiempo frente a una computadoraq,
desconociendo que las malas posturas y la falta de ejercicios fisicos le pueden traer
consigo problemas en su salud, es que se implementé un conjunto de actividades
fisicas, deportivas y educativas para investigar y mejorar la salud y el rendimiento
productivo de los mismos.

PALABRAS CLAVE: Deporte, Actividad fisica, Salud, Rendimiento productivo.
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1. INTRODUCCION.

La actividad fisica y su incidencia en el mejoramiento de la calidad de vida
del hombre, desde el punto de vista de su salud y el desarrollo psicosocial,
constituyen uno de los temas de estudio mas importantes en la actualidad, no
Unicamente por expertos en temas de la cultura fisica y los deportes, sino también
por médicos, especialistas en psicologia, profesores de la especialidad y la
poblacién de forma general. La sociedad actual es consciente de la necesidad de
incorporar a la cultura y a la educacién basica aquellos conocimientos, destrezas y
capacidades que relacionadas con el cuerpo y su actividad motriz contribuyen al
desarrollo personal y a una mejor calidad de vida (Sobrado, 2008).

Teniendo en cuenta que la salud de los trabajadores es una preocupacion
constante en las empresas y centros de trabajos y que la prevencion es uno de los
pilares fundamentales de la medicina laboral, es por ello que es importante analizar
este mundo empresarial productivo y la actividad fisica, vemos de gran interés
conocer como repercute el deporte y la actividad fisica en el rendimiento
productivo. La actividad fisica y deportiva dentro de las empresas, puede ser una
estrategia para valorizar a los empleados, no sélo durante su vida laboral sino para
que tengan garantizada una vida llevadera después de retirados. Es por ello que se
promueve este medio como una alternativa innovadora para el cuidado de la salud
de los trabajadores (Maciel, 2005).

Varias alternativas son utilizadas para facilitar y aliviar la jornada del
frabajador en el mundo, de entre ellas se encuentran la prdactica deportiva,
actividades fisicas especificas, recreativas y culturales. Estas actividades también
son denominadas de gimnasia en la empresa o pausa laboral en paises altamente
desarrollados, bdasicamente es una actividad con objetivos de promover la salud,
mejorar las condiciones de trabajo y preparar los participantes para realizar las
actividades diarias (Silva, 2006).

Por ofra parte, las enfermedades profesionales son un serio problema a
resolver; lamentablemente no siempre hay una conciencia de las implicaciones
que trae consigo no tomar las medidas para prevenirlas. La informdatica es una de
las especialidades donde se aprecia un crecimiento de la influencia de las mismas
(De Con, 2002).

Por ello, la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) ha estado
reclamando una mayor atencion al tema y establecié en 2003, el 28 de abril como
Dia Mundial de la Seguridad y la Salud en el Trabajo, para destacar la necesidad de
prevencion de enfermedades y accidentes laborales. La informatica estd
considerada como una especialidad de bajo volumen de actividad motora con
posturas prolongadas en el tiempo, sedentarias e intensas horas de trabajo mental,
elementos que, unidos a los factores ergonoémicos del trabajo, fraen como
consecuencia el padecimiento de molestias y dolencias que se han calificado
como enfermedades de la profesion (Ares, 2011).

La Universidad de Ciencias Informdticas es un centro docente-productivo,
cuya mision es producir software y servicios informaticos a partir de la vinculacién
estudio-trabajo como modelo de formacioén. Para lograr sus objetivos, ha
implementado un nuevo modelo de integraciéon formaciéon-produccion-
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investigacion centrado en el aprendizaje y con una formacién desde la produccion,
estableciendo un ciclo bdsico y un ciclo profesional, donde el tiempo para la
actividad fisica y los deportes no es compatible con las 40 horas semanales que
tienen de produccién frente a la computadora. (Merced, 2013).

Los trabajadores de la UCI por lo general no le dedican el tiempo necesario
para la practica de la actividad fisica y los deportes, por lo que tienen una
presencia prolongada frente a las computadoras desde tres anos antes de
graduarse; la prdactica de ejercicios fisicos la realizan de forma espontdnea y
manifiestan problemas en la adopcion de posturas mientras interactdéan con la
computadora, lo que, unido a la mala condicién fisica, hace necesario actividades
fisicas y educativas adicionales, para contribuir a la prevencion de enfermedades
profesionales.

En la UCI estas actividades fisicas de poco tiempo de intervalo son poco
promocionadas y ejecutadas por los directivos de los diferentes puestos de trabajos,
es por ellos que existe en la actualidad un bajo rendimiento productivo y esto se
refleja a través de la salud de sus integrantes. Asi, el presente trabajo tiene como
objetivo implementar un conjunto de actividades fisicas, deportivas y educativas
que permita mejorar la salud y el rendimiento productivo de nuestros trabajadores.

2. MATERIAL Y METODO.
2.1. MUESTRA.

En la presente investigacion han participado 200 trabajadores comprendidos
entre las edades de 28 y 48 anos, 100 mujeres y 100 hombres, clasificados como
sedentarios moderados y severos de la universidad de las ciencias informaticas, La
Habana, Cuba. Para la seleccion de la muestra se utilizé el muestreo intencionado y
aleatorio. La muestra se caracteriza por ser personas con sobre peso, el 75% no
tienen vinculo con la actividad fisica y el deporte.

Tabla 1 Distribucién de la muestra segin Edad y Sexo

Edades Masculino % Femenino % Total
28-35 68 34 55 27,5 123
36-41 20 10 32 16 52
42-48 12 6 13 6,5 25
Total 100 50 100 50 200

2.2. INSTRUMENTO.

El primer instrumento utilizado para llevar a cabo este estudio, ha sido una
encuesta directa a cada uno de los 200 trabajadores de elaboraciéon propia, que
contiene 10 items en los que aparecen clasificadas las enfermedades mdas
frecuentes en las empresas o centros de trabajos (tabla 2).
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Tabla 2 Enfermedades mads frecuentes.
Padecimiento de estas dolencias Si No
1. Estrés
2. Fatiga visual
3. Dolor de espalda
4. El sindrome de la fatiga crénica
5. Sindrome del tinel carpiano
6. Problemas gastricos
7. Obesidad
8. Lipoatrofia semicircular
9. Trastornos de trauma acumulativo
10. Gripe

2.3. PROCEDIMIENTO.

Para la realizacion del estudio fueron analizados varios documentos
cientificos relacionados con el tema, para la readlizacion y aplicacion de la
encuesta que paso por los siguientes apartados:

= Seleccion aleatoria e intencionada de 200 trabajadores, 100 de cada
sexo.

= Aplicaciéon de la encuesta.
= Obtencion de los resultados.

= Posteriormente se pasé a analizar la cantidad de dolencias
predominantes por sexo, teniendo en cuenta la edad de cada sujeto.

= Después se disend y aplicé un programa de actividades fisicas y
deportivas para los trabajadores de la UCI.

» Finalmente se obtuvieron los principales beneficios que brinda el
programa aplicado y se compararon y analizaron estadisticamente
con una base de datos Excel los resultados finales con los iniciales.

3. DESARROLLO.

El trabajo automatizado y digitalizado en la UCI, estd orientado hacia una
busqueda desenfrenada por alcanzar la mayor productividad y por mejorar la
calidad de los productos. Como consecuencia, esto impone condiciones
perjudiciales para la salud humana.

La competitividad del mundo moderno torna la existencia del hombre cada
vez mads estresante y acaba por comprometer la calidad de vida y la salud del
trabajador. Ante esta situacion las empresas estdn adoptando algunas medidas
para enfrentar los referidos problemas, entre éstas se encuentra la practica diaria de
la actividad fisica y los deportes en los centros de trabajo (Hoffman y Harris, 2002).

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Afio 5, Num. 28 (mayo-junio de 2014) 64
http://emasf.webcindario.com



El primer registro sobre esa actividad data de 1925, y se ubica en “Poloniq,
donde es llamada gimnasia de pausa y estuvo destinada a operarios. En el mismo
ano, se hicieron experiencias en Holanda. En Rusia, 150 mil empresas, alcanzando 5
millones de operarios, practican la gimnasia de pausa adaptada a cada cargo.
Oftros paises que realizaron experiencias de esta actividad son Bulgaria y Alemania
Oriental (Lima, 2003).

También en Japén los empleados de correos comenzaron a frecuentar las
sesiones de gimnasia diariamente en el ano 1928, intentando lograr la des
contraccion muscular y el cultivo de la salud. Después de la Il Guerra Mundial, “este
habito fue difundido por todo el pais y, actualmente, un tercio de los trabajadores
japoneses se ejercita en sus empresas” (Lima, 2003).

Esto frajo como resultado la disminucién de los accidentes de trabajo, el
aumento de la productividad y la mejoria del bienestar general de los trabajadores.
En la actualidad paises como Francia, Bélgica y Suecia adoptan la actividad fisica y
los deportes dentro de la jornada laboral y estdn indagando sobre el tema
(Castaneda, 2011).

En la actualidad se han realizado numerosos estudios sobre la aplicacion de
la actividad fisica y deportiva en el entorno empresarial. Por otra parte, centenares
de empresas en los Estados Unidos han invertido en programas que promueven el
acondicionamiento fisico de sus empleados. Estos programas han sido desarrollados
no solamente para mejorar y mantener la salud de los trabajadores, sino también
para promover el bienestar psicolégico y la productividad y, adn mas para reducir
el ausentismo, el nUmero de empleados accidentados y el estrés. Una investigacion
sugirié que “los programas mejoraron los indices de ausentismo, satisfaccion con el
trabajo y los costos en tratamientos de salud, especialmente entre las mujeres”
(Pereira, 1994).

La muestra quizd mads representativa y de cardcter internacional, es la del
estudio realizado en la empresa de construccion y montaje, donde se hace alusiéon
a la pausa laboral activa como el deporte y algunas actividades fisicas recreativas.
Alli se describen de manera general los beneficios encontrados en la investigacion
realizada en el Brasil en dicha empresa (De Souza y Venditti, 2004).

Los problemas fisico-psicologicos de absentismo laboral es otro aspecto que
influye en la productividad laboral segin plantea (Ruiz Téllez, 2005). Son varios los
factores que al interactuar provocan su ocurrencia; entre ellos se encuentran los de
origen de fisico, psicosocial, sociocultural, individual y de organizacion del trabajo.
Otras variables son las altas demandas de trabajo, la regidon anatémica mas
vtilizada: hombro, codo, muiheca o todo el miembro superior, ademas de la postura
corporal frente a la ocupacion, el gesto utilizado, la repeticion del acto motor, la
vibracion y la fuerza relacionada con la repeticion. (Ministerio de Proteccion Social,
2004).

Desde una perspectiva empresarial, un entorno saludable incide de manera
positiva en la reduccion del absentismo y en la mejora de la productividad, asi
como en el compromiso de los empleados, la motivacion y el clima laboral. En
relaciéon con nuestro entorno laboral, se debe destacar como elemento principal de
la ergonomia, que el mobiliario donde se trabaja en los laboratorios de la UCI, no
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cumple con todas las condiciones para la labor que realizan los estudiantes y
trabajadores, que deben estar largas horas frente a las computadoras (sillas
pequenas, mesas con pocas condiciones, espacios de trabajo reducidos). Las
largas jornadas que deben estar frente a las computadoras, como parte de la
especialidad, unido a la adopcion de las malas posturas, generan efectos nocivos
para la salud, trayendo consigo dolencias asociadas a esta actividad.

Las lesiones muUsculos esqueléticos constituyen la causa mds importante y
frecuente de las enfermedades y lesiones de origen laboral; sus caracteristicas
principales son:

= Aparicion lenta y de cardcter inofensivo en apariencia, suele ignorar el
sinfoma hasta que se hace crénico y aparece el daino permanente.

* Localizacién fundamentalmente en el tejido conectivo, sobre todo en
tendones.

* Dano o irritacion localmente de los nervios.
* Impide el flujo sanguineo a través de venas y arterias.

» Su ubicacién mads frecuente es en la zona de hombros, cuello y espalda.

Ante esta realidad, consideramos que es de vital importancia la realizacién
de actividad fisica especializada desde un enfoque profesional por parte de los
estudiantes del ciclo profesional, para lograr que puedan cumplir los objetivos de su
formacion sin que se afecte su salud, por lo que un sistema de ejercicios fisicos
asociado a fortalecer los misculos que mds actian durante el trabajo en la
computadora, contribuiria a prevenir las enfermedades profesionales del
informadtico y los educaria en funcién de que conozcan la importancia que la
practica del deporte tiene para la labor que realizan.

Es importante destacar que para cumplir con el objetivo del sistema de
actividades fisicas para prevenir las enfermedades profesionales en el informdtico,
es necesario desarrollar actividades y acciones en funcién de concientizar y
destacar la importancia del ejercicio fisico para lograr la prevencion de las mismas.
Los ejercicios propuestos pueden realizarse en lugares y espacios diferentes, que
van desde el laboratorio hasta las dareas deportivas de la Facultad, centrandose a
fortalecer las partes del cuerpo que mas intervienen en el trabajo frente a la
computadora, los destinados para corregir las malas posturas y la actividad fisica
mediante los juegos con el objetivo de prevenir el estrés.

El sistema propuesto abarca las actividades fisicas en funciéon de fortalecer
planos musculares y dreas especificas como manos, dedos, espalda, antebrazos,
piernas, ejercitarse fisicamente durante el trabajo en el laboratorio y mediante la
realizaciéon de festivales deportivos y juegos principalmente voleibol y baloncesto,
para evitar el estrés. Por ofra parte se encuentran las actividades educativas, que
van destinadas a lograr mediante charlas, conversatorios, videos educativos,
banner, spot y tutoriales, para elevar la conciencia sobre este importante tema,
alternativas a utilizar para lograr este objetivo (Merced, 2013).
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3.1. PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTES APLICABLE A TRABAJADORES EN
LA UCL.

Expertos en salud y seguridad laboral estan de acuerdo que muchos de los
accidentes y lesiones que ocurren se pueden prevenir. La mds simple solucion para
los elevados costos y nUmero de accidentes es obvio: eliminar los accidentes y las
lesiones que padecen los trabajadores, pero los accidentes y las lesiones ocurren.

Asi un simple acercamiento a esta problemdatica incluye una promocion de la
salud y una prevencion de los riesgos y accidentes que ocurren en puesto de
trabajo. Esta promocion se puede llevar a cabo mediante la incorporaciéon de un
programa de actividad fisica en la empresa o centro laboral. Este programa esta
enfocado a mejorar la condicion fisica del trabajador que posibilite a éste
enfrentarse de una forma mds eficiente a su carga de trabajo.

El programa de ejercicio en la UCI puede variar, ya que todo el personal no
dispone de tiempo suficiente fuera o dentro del horario laboral para realizar esta
actividad, es por ello que mostramos opciones de programas rdpidos, de 10-15
minutos de entrenamiento, mds de 20 minutos de entrenamiento, mds de 30 minutos
y otros programas muy cortos, de 12 minutos diarios, orientados para ser realizados
incluso con la ropa de trabajo, para que el gasto de tiempo sea minimo.

Tabla 3 Programa general de actividad fisica y deportes en la UCI.
Programa de actividad fisica y deportes

Tipo de ejercicio Duracion de Frecuencia de Intensidad de
ejercicio ejercicio entrenamiento

De resistencia 10-15-20 3 a 5 dias a la Frecuencia cardiaca o VO2

cardiorrespiratoria  minutos semana maximo

De fuerza- 20-25 minutos 2 a 3 dias a la Kilos levantados y

resistencia semana frecuencia cardiaca

muscular

Combinado 30-45-60 4 a 5 dias a la Frecuencia cardiaca, VO2
minutos semana maximo y Kilos levantados

Para iniciar un programa, el frabajador cuenta con varias alternativas como
caminar, trotar, nadar y montar bicicleta, de acuerdo a las necesidades especificas
y con el fin de fortalecer el sistema cardiorrespiratorio.

Como segunda opcion para sujetos que logran hacerse habituales a la
practica de actividad fisica, se cuentan con un sistema montado en el gimnasio de
la universidad de profesores especializados que imparten secciones de aerdbicos
con masajes incluidos en distintos horarios con el fin de ganar en fuerza muscular y
resistencia de nuestros trabajadores.

Por Ultimo y no deja de ser la mds importante es la propuesta de ejercicios
combinados que ya esta dirigida a aquellos trabajadores que son sistematicos a la
actividad fisica y que cuentan con planes individuales elaborados por especialistas
del drea con el fin de mantener un estado de salud optimo, combinando los
elementos anteriores con los deportes de su preferencia y que logran sobrepasar los
60 minutos de actividad fisica diaria.
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De todas maneras a la hora de planificar, se observan las caracteristicas
propias de cada persona, para saber de qué manera se utilizan todos estos
elementos relacionados con la carga, y adaptarlos a las necesidades especificas;
teniendo en cuenta los métodos a utilizar (continuos o intermitentes) y el espacio en
el que se desarrolla la actividad. La progresidon del esfuerzo ha de ser suave para
facilitar la adaptacion cardiovascular y periférica. El cambio de programa hacia un
nivel de esfuerzo superior se establece cuando el trabajo se realiza con facilidad y
con sensacion de cansancio agradable. Cada una de las sesiones consta de tres
fases: inicial o calentamiento, trabajo especifico y enfriamiento o recuperacion.
Cada una de ellas es importante y su aplicacion lleva a conseguir mds beneficios y
a reducir los riesgos, especialmente en los no iniciados, que carecen de historial de
entrenamiento regular en algin tipo de deporte.

4. DISCUSION.

Durante los Ultimos anos se han reconocido una gran cantidad de males
relacionados directamente con el trabajo a nivel mundial y nacional. Sin embargo,
estos son los 10 que han provocado los mayores aumentos en los niveles de
ausentismo laboral en la UCI segun encuesta realizada a 200 trabajadores.

= Estrés: Considerado como la primera causa de ausentismo laboral y
disminuciéon de la productividad por la Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS). Uno de sus principales sinfomas es el dolor de cabeza. Este mal
provoca que los empleados pierdan, en promedio, entre uno y cuatro dias
laborales al aino a nivel mundial. Existen mas de 150 tipos distintos, aunque el
mas habitual es la migrana que afecta a un 22% de las mujeres y al 14% de
los hombres en la UCI.

* Fatiga visual: Ojos rojos, ardor y cansancio son los sintomas. Se presenta por la
continua lectura de documentos o computadores sin protectores visuales o
con bajos niveles de iluminacion. El estar concentrado en el trabajo puede
hacer que el empleado comience a pestanear cada vez menos, lo que
produce, a su vez, dolor de cabeza y malestar. Este padecimiento es el que
mads afecta a los trabajadores en la UCI con un 30% de las mujeres y al 41%
de los hombres.

= Dolor de espalda: Después de estar sentado en una extensa jornada laboral,
es muy probable que una mala posicion termine por afectar el estado de la
espalda. Aqui comienzan a aparecer el dolor en los hombros, cuello y cintura.
El deficiente diseno ergonémico de las sillas también influye en este aspecto y
afecta mads a las mujeres con un 36% que a los hombres con un 21% en la UCI.

* El sindrome de la fatiga crénica: Se frata de un mal que puede disminuir hasta
en 50% la productividad de las personas. Se presenta con cansancio o
agotamiento prolongado que no se alivia con el descanso y cuyos principales
sinfomas son:

- Pereza

- Insomnio

- Molestia muscular

- Fiebre

- Pérdida del sentimiento de competencia e idoneidad profesional
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- Desmotivacion

- Pérdida de la autoestima laboral
- Abandono de tareas.

- Desercion

Este sindrome es mads frecuente en las mujeres con un 19,5% que en los
hombres con un bajo 6% en la UCI.

= Sindrome del tinel carpiano: Es causado por la flexion reiterada de la
muheca, que produce pérdida de fuerza en las manos. El uso del computador
durante jornadas prolongadas suele provocar molestias en la munheca y el
codo, que a largo plazo pueden derivar en tendinitis. Segin estudios, durante
los Ultimos 10 ainos se ha triplicado en la poblacién mundial. En la UCI esta
enfermedad en mas frecuente en mujeres con un 23,5% que en hombres con
un 11%.

= Problemas gdstricos: EIl comer mal en la oficina hace que enfermedades
como el colon irritable y la gastritis, sean de gran frecuencia en los
trabajadores. Este malestar puede generarse debido a la presién, el aumento
de las preocupaciones. Resulta frecuente entre los 30 y 45 anos, edad en que
la persona estd en plena etapa de productividad, y que en la UCI se
comporta con niveles muy bajo, favorables para la salud de los trabajadores.

= Obesidad: Este mal, por su parte, se ha incrementado debido a las largas
horas que los empleados pasan sentados en sus escritorios, la falta de
ejercicio y la mala alimentacion, presentando un 38,5% en mujeres muy alto si
lo comparamos con el 16% que presentan los hombres.

* Lipoatrofia semicircular: Es un trastorno de la grasa subcutdnea que se suele
manifestar con un hundimiento en la cara anterior y lateral de los muslos y, a
veces, de los antebrazos. La Lipoatrofia semicircular afecta a los trabajadores
de oficina y se da por factores como la baja humedad, campo magnético
concentrado, exceso de aparatos electronicos y de nuevas tecnologias,
posibles deficiencias en el mobiliario, presentando bajos niveles en la UCI
para ambos sexos.

= Trastornos de trauma acumulativo: Esta enfermedad es una familia de
trastornos de los musculos, tendones y nervios, causados, acelerados o
agravados por movimientos repetitivos del cuerpo, sobre todo, cuando
también estdn presentes posturas incoOmodas, fuerzas altas, esfuerzos de
contacto, vibracion o el frio. Su causa son los trabajos repetitivos y de poca
dindmica y al igual que la causa anterior presenta niveles bajos.

* Gripe: El frio que produce el aire acondionado, junto con los espacios
reducidos en la oficina, hace que la gripe esté entre los males comunes del
trabajo. Debido principalmente a que la cercania de los puestos laborales
hace que la gripa se propague faciimente de haber algin empelado
contagiado. La gripe en la UCI no es causa de preocupacion por sus niveles
bajos en ambos sexos.

En la siguiente tabla se muestran representadas las 10 enfermedades mas
frecuentes en la UCI, registradas por sexo.
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Tabla 4 Las 10 enfermedades mas frecuentes en la UCI.

Enfermedades mas frecuentes Masculino % Femenino % Total de
en el frabajo enfermedad
1. Estrés 28 14,0 45 22,5 73,0

2. Fatiga visual 60 30,0 82 41,0 1420

3. Dolor de espalda 42 210 73 36,5 1150

4. ) El sindrome de la fatiga 12 60 39 19,5 51,0
crénica

5. Sindrome del tUnel carpiano 22 11,0 47 23,5 69,0

é. Problemas gastricos 1 05 & 30 70

7. Obesidad 32 16,0 77 38,5 1090

8. Lipoatrofia semicircular 9 45 13 6,5 22,0

9. Trastornos de frauma 6 30 11 55 17,0
acumulativo

10. Gripe 12 60 21 10,5 33,0

Total de enfermedades por 224 351 414 64,9 638,0

sexo

% 35,1 64,9 100,0

Como podemos observar en la tabla superior, que los mayores porcientos en
cada una de las enfermedades se encuentran en el sexo femenino de los
trabajadores de la UCI. Seria interesante analizar una grafica con mayor nimero de
sujetos registrados.

Nadie duda de que la computadora, ademds de ser una importante
herramienta laboral, se transformara también en un verdadero centro de
entretenimientos: Internet, juegos, musica, fotos y peliculas hacen que muchas
personas pasen horas y horas delante de la computadora. Y tanto tiempo sentado
delante de la computadora, trae secuelas para el cuerpo. Se puede afirmar que
existen tres factores que tienen un impacto importante en la vida del trabajador
durante la jornada laboral; estos son: la ergonomia, la propia especialidad y los
relativos al comportamiento de la persona, todos con un impacto en la salud.

4.1. BENEFICIOS OBTENIDOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y LOS DEPORTES EN LA UCI.

Los beneficios que se pueden obtener mediante la actividad fisica frecuente y
con intervalos de tiempo cortos durante las secciones de trabajo aparecen
reflejadas en la siguiente tabla. Donde mostramos los resultados de forma general.
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Tabla 5 Beneficios obtenidos por un programa de actividad fisica y deportes aplicados en la UCI.

Para la UCI

Reduccidén
del indice de
ausentismo
Aumento del
rendimiento
productivo
Disminucion
de
accidentes
laborales
Integracién
de los
trabajadores
Sentido de
pertenecia
con el frabajo
Incremento
econdémico
Mejor clima
laboral

Mejor centro
productivo

Fisicos para
el
trabajador
Prevencion
de
dolencias
Prevencion
de lesiones

Disminucion
de tensiones

Disminucién
de fatiga
muscular
Mejora la
imagen
corporal
Mejora de
la postura
Mejora de
la condicion
fisica
Mejora del
estado en
general

BENEFICIOS

Psicolégicos para el
trabajador

Prevencion de Estrés

Aumenta la
capacidad de
concentracién

Aumenta la

valoracion personal

Mejora la
corporal

imagen

Mejora la percepcion
del esfuerzo

Mejora el autocontrol

Permite un
conocimiento del
cuerpo

Refuerza la
autoestima

Sociales para el tfrabajador

Mejora las relaciones

interpersonales

Mejora la comunicacion
interna
Mejora la dindmica grupal

Mejora la cooperacion
Mejora el respeto y el
comportamiento

Favorece el
equipo

trabajo en

Posibilita un cambio de roles
Posibilita conocer nuevas
amistadas

En la siguiente tabla mostramos los resultados alcanzados por los 200
trabajadores que tomamos como muesira desde un principio y después de
aplicado el programa de actividades fisicas y deportivas en la UCI. Los resultados
no son muy alentadores si nos guiamos por los nUmeros generales del comienzo con
638 enfermedades, pero satisfactorios si se observan que de forma en general se

redujeron estos padecimientos a 565.

Tabla é Resultados alcanzados después de tres meses de actividades fisicas deportivas en la UCI.

Beneficios alcanzados Masculino % Femenino % Total de
enfermedad
1. Estrés 21 10,5 37 18,5 58,0
2. Fatiga visual 58 290 76 380 1340
3. Dolor de espalda 39 19,5 67 33,5 106,0
4.El sindrome de la fatiga 8 40 33 16,5 41,0
cronica
5.Sindrome del tonel 20 10,0 42 21,0 62,0
carpiano
6. Problemas gastricos 2 10 & 3.0 8,0
7. Obesidad 28 140 71 355 99,0
8. Lipoatrofia semicircular 7 3,5 11 55 18,0
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9.Trastornos de trauma 4 2,0 9 4,5 13,0
acumulativo

10. Gripe 9 4,5 17 8,5 26,0
Total de enfermedades por 196 34,7 369 65,3 565,0
sexo

5. CONCLUSIONES.

= Se ratifica la importancia que tiene la realizacién de actividades fisicas y
deportivas para los trabajadores, teniendo en cuenta las caracteristicas de la
especialidad, influyendo en que tenga una mayor calidad de vida, con
mayor interés por parte del sexo femenino.

= Con esta propuesta, los trabajadores de la Universidad de las Ciencias
Informdticas, pueden cumplir con la jornada laboral frente a la computadora
sin que esta fuerte actividad tenga repercusiones negativas en su salud.
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