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Abstract
The aim of this study is related to the working day is one of the most important factors and with
the greatest influence on our state of mind and well-being, illnesses caused by work activities
are more frequent and closely linked to absenteeism in the day, a low mood as well as well
as health, affecting in a general way, the worker’s lifestyle, which leads to a labor problem for
the employer, for this reason this review article focused on the evaluation of the incorporation
of physical activity in this exercise, the same that brings benefits to the employer and the
employee, by guaranteeing and generating a better quality of life and improving the image
of the company by focusing on raising awareness of the health of its staff, within this review
evaluated case studies are presented in Ecuador, the same ones that confirm that the addition
of physical activity brings positive effects on occupational health.
Keywords: working hours, occupational health, physical activity, quality of life.

Resumen
En la actualidad, la jornada laboral es uno de los factores preponderantes y de mayor influencia
en nuestro estado de ánimo y bienestar, las enfermedades ocasionadas por las actividades
laborales son más frecuentes y de gran vinculación con el ausentismo en la jornada, una baja
anímica así como también de salud, afectando de forma general, al estilo de vida del trabajador
lo que conlleva a un problema laboral para el empleador, por este motivo este artículo de
revisión se enfocó en la evaluación de la incorporación de la actividad física en este ejercicio,
el mismo que trae beneficios al empleador y al empleado, al garantizar y generar una mejor
calidad de vida y mejorar la imagen de la empresa por el enfoque a la concientización de la
salud de su personal, dentro de esta revisión se presentan casos de estudio evaluados en el
Ecuador, los mismos que confirman que la adición de la actividad física trae efectos positivos
en la salud ocupacional.
Palabras Clave: jornada laboral, actividad física, calidad de vida.
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1. INTRODUCCIÓN

Los avances tecnológicos posteriores a la revolución industrial han generado una gran
influencia decisiva en el estilo de vida y la salud humana. La división del trabajo en
sectores y la consecuente obligación de los trabajadores a realizar tareas de forma
repetitiva durante la jornada laboral o trabajar durante períodos prolongados de tiempo
en una sola postura, genera varios tipos de trastornos a nivel general, la Organización
Mundial de la Salud (OMS) caracterizó las lesiones relacionadas con el trabajo como
enfermedades multifactoriales porque involucran una amplia gama de etiologías y
factores de riesgo (por ejemplo, ergonómico, organización del trabajo, lugar de trabajo,
medio ambiente, físico, psicológico y social. [1]

Los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo (TME) son lesiones o
disfunciones que afectan a músculos, huesos, nervios, tendones, ligamentos, articula-
ciones, cartílagos y discos espinales, que incluyen esguinces, distensiones, desgarros y
lesiones del tejido conectivo [2]. En este contexto, la salud musculo-esquelética no solo
representa trastornos, sino tambiénmodificaciones fisiológicas repetidas asociadas con
la edad en músculos, huesos y función articular, además del rendimiento relacionado
con su capacidad de ejecución (por ejemplo, fuerza, movilidad y aumento de la masa
muscular).

Con respecto al funcionamiento musculo-esquelético y los síntomas del dolor entre
los trabajadores, la prevalencia de quejas subjetivas esmás alto en los países de Europa
nórdica: el 35% informó de espalda baja dolor, el 3% informó dolor en los brazos y los
hombros, el 32% informó dolor de cuello, el 22% informó dolor en la parte superior de
la espalda y el 21% informaron de dolor en los pies [3].

Desde una perspectiva de salud pública, tomando en consideración a la salud en el
lugar de trabajo. Las iniciativas de promoción de la salud en el trabajo, están diseñadas
para promover la salud y lograr una reducción de los riesgos para la salud, así como
la prevención de la incidencia de enfermedades. [4]. Estos programas normalmente
se enfocan a considerar la intervención de estrategias para disminuir el estrés, la
hipertensión, colesterol, peso corporal, tabaquismo y consumo de alcohol; mejorar la
nutrición; y aumentar la actividad física (AF) y aptitud física. Algunos de los programas
también incluyen detección de cáncer, evaluaciones de riesgos para la salud, clases
de cocina y educación orientada a la salud ocupacional.

Las revisiones de la efectividad de estas intervenciones han mostrado resultados
positivos [5]. Además, las iniciativas de promoción en el lugar de trabajo tienen como
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objeto principal la reducción de los principales factores de riesgo globales para enfer-
medad crónica, que ha llevado a un papel cada vez más importante en prevención de
enfermedades [6].

De hecho, en los últimos 20 años, el número de programas de promoción de la
salud en los lugares de trabajo ha estado en un constante crecimiento, lo que se
puede atribuir a un aumento en la conciencia de las ventajas de la promoción de
la calidad de la salud, así como de los programas disponibles para los empleados
[7]. Por lo tanto, las empresas actualmente ofrecen estos programas a sus empleados
como estrategia para reducir los costos de atención médica de los empleados, así
como la rotación de personal, la adición de pausas activas entre jornadas como forma
de mejorar la imagen de la empresa, mejorar la productividad de los empleados [8].
Tener trabajadores calificados que estén compensados, así que tengan un ambiente
de trabajo agradable, seguro y óptimo para desarrollarse, que puedan disfrutar de su
trabajo así no tengan una productividad eficiente por ausencia laboral o problemas de
salud [8].

En la literatura, existen diversas iniciativas efectivas en el lugar de trabajo, que
incluyen programas de nutrición para bajar de peso y programas de actividad física
AF para mejorar la capacidad física y reducir el dolor músculo-esquelético [9]. Las
intervenciones de AF mejoran la fuerza muscular, flexibilidad y control postural (por
ejemplo, el entrenamiento de coordinación es particularmente relevante para prevenir
el deterioro osteo-articular y dolor musculo-esquelético en trabajadores; [9].

Intervenciones de actividad física de múltiples disciplinas, como por ejemplo la
relación de nutrición y ergonomía adecuada, previenen algunas enfermedades aso-
ciadas a los factores físicos, por otro lado, los programas de tratamiento integral
contribuyen a una baja de ausencia por enfermedad y costos de atención médica
y prevenir nuevos episodios de dolor, físico, malestar [10]. La adopción de nuevos
estilos de vida activa tiene ventajas para las personas que están sometidas a trabajo
físico, ya sea de planta industrial o de oficina, mejorando su situación profesional y
laboral [11]. Generalmente, los programas de promoción de la salud contribuyen con la
disminución exitosa los riesgos a los empleados, pero cambiar el estilo de vida es una
tarea compleja [12].

Los programas ocupacionales asociados a la actividad física pueden tener un impacto
positivo a las dos partes, empleador y empleado. Por lo tanto, es importante analizar
los efectos que tiene estos programas en los lugares de trabajo. Varios estudios se
han centrado en el lugar de trabajo, varios de estos han utilizado una variedad de
estrategias de promoción de la salud [13].
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Los planes de ejecución en los lugares de trabajo pueden tener objetivos específicos
acordes a la industria y al tipo de actividad que se esté desempeñando.

Por ejemplo, para el individuo de forma personal, se enfoca como aporte paramejorar
la funcionalidad, física resistencia, fuerza muscular, movilidad articular y autoimagen;
Reducir el dolor localizado, la depresión y el aislamiento social; mejorar la corrección
de la mala postura; aumentar la densidad ósea y autoestima; mantener la autonomía;
y aliviar el estrés.

Para el empleador, aumentar la productividad del trabajador, mejorar imagen insti-
tucional, y reducir la rotación o abandono del personal, el ausentismo, y costos de
atención médica.

2. METODOLOGÍA

En la búsqueda de datos es importante considerar las fuentes documentales y la especi-
ficación de criterios de selección documental, para poder obtener una organización de
la información, a partir de esta se evalúa la calidad de las fuentes documentales, así
como validez, fiabilidad y la existencia de artículos en orden de relevancia.

Existen múltiples buscadores de datos; sin embargo, esta investigación usará las
siguientes: Science Direct, Scopus, Scielo, Google Académico, Taylor and Francis,
entre otras. Para la búsqueda de información se contempla como criterio de exclusión
ser anteriores al 2001 por la cantidad de información encontrada; se buscaron temas
relacionados con la seguridad ocupacional, actividad física y las enfermedades ocupa-
cionales.

El mecanismo de búsqueda en bases de datos científicas se realiza mediante
Booleanos como AND, OR, NEAR, y SAME, que son palabras que facilitan y afinan la
búsqueda científica en las bases de datos; pueden ser utilizados en letras mayúsculas
o minúsculas, pues el operador no hace distinción entre estas características.

Se seleccionaron las palabras claves con base en información previamente revisada
y a los objetivos de nuestra revisión. Con ello, por paquete de información, se logró
delimitar la búsqueda con enfoque a cada aspecto de la investigación.

2.1. DESARROLLO Y DISCUSIÓN

Según la Organización Mundial de la Salud indica que la realización de actividad física
mejora la calidad de vida de las personas, ayudando a la disminución y control de
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enfermedades no transmisibles, además de contribuir a mantener la salud mental
disminuyendo síntomas de la depresión y la ansiedad [14].

La inactividad física afecta gravemente en el ámbito laboral, lo que trae como con-
secuencia efectos negativos sobre el trabajador, empresa y contexto social. [15]

Un estudio desarrollado en Ecuador denominado “Efecto de las actividades físicas en
la disminución del estrés laboral” tomó como muestra a 47 trabajadores administrativos
de la Escuela Superior Politécnica del Ejercito (ESPE) y se aplicó un programa de
actividad física durante seis meses evidenciándose una disminución del estrés laboral.
[16]. Otro estudio similar desarrollado en la Federación Deportiva de Cotopaxi a 50
trabajadores donde se aplicó el cuestionario de análisis del nivel de estrés dando
como resultado que la muestra de estudio tiene un nivel significativo de estrés laboral
por ello la mayoría de encuestados sostienen en la necesidad de un programa de
pausas activas disminuyendo un 54% el estrés laboral [17].

Un estudio acerca de la percepción de beneficios psicológicos de la práctica
de actividad física donde se utilizó el cuestionario de datos socio-demográficos y
deportivos; la Escala de Disfrute de la Actividad Física a 37 trabajadores de un Centro
de Educación Integral, se obtuvo como resultados una percepción de disminución de
estrés, depresión y cansancio.

Los resultados indican que a pesar de que es una población sedentaria, exis-
ten respuestas actitudinales en niveles positivos de disfrute, gusto, agrado, diver-
sión, energía y sensación de bienestar corporal proporcionados por la práctica de
la actividad física. Entre las principales conclusiones se destaca que a nivel cognitivo-
afectivo aumentan las percepciones positivas sobre los beneficios psicológicos: mejora
la autoestima; la percepción corporal; la sensación saludable; y los niveles de activación.
Así mismo, se percibe disminución del estrés, de la tensión nerviosa, de la depresión
y el cansancio [18].

3. CONCLUSIONES

Se puede considerar que la aplicación de la actividad física en el ámbito laboral,
explícitamente de la seguridad y salud ocupacional es fundamental, considerando
la aplicabilidad de ejercicios básicos como pausas activas entre jornadas o la imple-
mentación de programas de alimentación saludable o una inclinación a la realización de
la actividad luego de culminada la jornada laboral, por otra parte se puede indicar que al
momento no existe una cantidad relevante de información sobre el tema de vinculación
entre la actividad física y la seguridad industrial lo cual se orienta a que se recomendaría
a apoyar esta área de investigación pues, con el paso del tiempo puede generar
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enfermedades ocupacionales a largo plazo para los trabajadores independientemente
la relación con el empleador, la cual termina con el cambio de plaza de trabajo, jubilación
entre otros.

La actividad física es una herramienta importante para mantener una buena salud
física y mental, permitiendo que los trabajadores tengan un rendimiento óptimo en su
jornada laboral.
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