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Resumen

La siguiente sistematizacion de experiencias aborda la Implementacion de pausas
activas, bajo el concepto de los autores Falla y Farina, determinados para reducir el cansancio
producido por largas horas de trabajo. Dicho estudio tiene un enfoque cualitativo de disefio
fenomenoldgico aplicado a una muestra de diez personas, utilizando ejercicios de
estiramiento, y como instrumento de evaluacion se aplicaron entrevistas semiestructuradas.
En los resultados, se observa principalmente una mejoria en el &ambito psicosocial, como el

bienestar emocional, regeneracion de energia y disminucion de estrés y ansiedad.

Palabras clave: pausas activas, gimnasia laboral, ejercicios de estiramiento, descanso,

fatiga, beneficios psicosociales



Abstract

The following systematization of experiences addresses the implementation of active
breaks, based on the concept of authors Falla and Farina, aimed at reducing fatigue caused by
extensive hours of work. This study has a qualitative phenomenological design approach
applied to a sample of ten individuals, using stretching exercises, plus semi-structured
interviews were used as an evaluation tool. In the results, there is primarily an improvement
in the psychosocial aspect, such as emotional well-being, energy regeneration, and reduction

of stress and anxiety.

Keywords: active breaks, occupational gymnastics, stretching exercises, rest, fatigue,

psychosocial benefits.



Tema que aborda la experiencia

El presente trabajo de sistematizacion se realiza a partir de la psicologia del trabajo. La
psicologia del trabajo es una rama de la psicologia clasica que adhiere la variable de trabajo
desde un punto de vista psicosocial el cual estudia las estructuras organizacionales y los
sistemas productivos midiendo las implicaciones de los diversos ambitos culturales,
econdémicos y sociales. Esta perspectiva organizacional implementa nuevas metodologias,

formas de estudio e instrumentos de evaluacion (Velasquez y D'aleman, 2019).

Los autores Falla y Farina (2007) determinaron a las pausas activas como ejercicios de
contraccion muscular que permiten redistribuir de forma méas adecuada la carga muscular
distribuyéndola a lo largo de la musculatura esquelética espacial, al realizar estos ejercicios
durante una duracion de tiempo corta en los descansos, esto con la finalidad de disminuir la
fatiga después de prologadas actividades fisicas de la parte superior del cuerpo (Januério et al.,

2016).



Localizacién

La empresa esta localizada en el vecindario de Urdesa. La direccion es Victor Emilio

Estrada 119 y Bélsamos, Guayaquil, Guayas.
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Figura 1: Google maps. Victor Emilio Estrada 119, Guayaquil 090511. 2023.



Objetivo

La presente sistematizacion de experiencias tiene como finalidad integrar y disefiar un
programa de pausas activas del area de recursos humanos en la empresa de servicios de

telecomunicaciones SETEL S.A en periodo 2023-2024.

Las pausas activas son una forma de prevencion de malfuncionamiento y dolores
musculares, a través de la implementacion de pausas cortas adicionales a las programadas en
los horarios de oficina. Realizar estas actividades de estiramiento liberan la carga muscular
presente en la zona del pecho, cuello y espalda baja, lo cual ayuda a incrementar el nivel de
productividad, rapidez en la resolucion de actividades y precision, incluso de manera mas

efectiva que las pausas pasivas (St-Onge et al., 2017).



Eje de sistematizacion

Ergonomia

Reconocida como la ciencia que estudia las interacciones entre los humanos y los
elementos del area organizacional, principalmente centrada en la aplicacion de enfoques,
teorias, practicas y sistemas que optimicen el bienestar humano al mismo tiempo que el
rendimiento laboral, esto mediante el empleo de intervenciones ocupacionales creando

estrategias que propongan una mejor calidad de vida laboral (Heidarimoghadam et al., 2020).

La ergonomia eleva la productividad y la eficacia en el area de trabajo, enfocandose en
cultivar valores organizacionales positivos al aplicar el nivel adecuado de tareas segun las
habilidades y conocimientos de cada empleador, pero a la vez con un reconocimiento
psicosocial del ambiente laboral, para asi certificar mayor seguridad en la empresa (Lin et al.,

2021).

A su vez, esta centrada en principalmente en la investigacion y analisis de las
consecuencias fisioldgicas causadas en su mayoria en el &ambito laboral, pero ademas toma en
cuenta otros factores psicosociales que interactuan e influyen en la productividad del ser
humanos en relacion al trabajo. Busca que su impacto se vea reflejado en la relaciones

profesionales y clima ocupacional (Henriquez-Rios, 2022).



Pausas Activas

Las pausas activas son ejercicios de gimnasia laboral compuesta por actividades de
flexibilidad y fuerza focalizados a tratar los musculos que componen parte superior del cuerpo
que se ven afectadas en al permanecer tiempos prolongados en posiciones incomodas

comprometiendo la movilidad y desempefio fisico de los seres humanos (Briones et al., 2023).

Otros estudios proponen a las pausas activas como técnicas para mitigar
progresivamente los resultados nocivos de practicas sedentarias, ya que se promueve el
movimiento corporal y las rutinas de actividad fisica al implementar ejercicios de forma
deliberada dentro de los lapsos extensos de inactividad. Ademas, llevar un conteo de
repeticiones ayuda a los individuos a notar el proceso, aumenta la motivacion y marcar metas

consistentes (Schmidt et al., 2023).

Las pausas activas son conocidas por ser empleadas inicialmente en el ambito laboral
como actividades fisicas realizadas en breves descansos. El principal objetivo de las pausas
activas es ser una practica preventiva de la formacion de trastornos en la musculatura
esquelética y el desarrollo de estrés y fatiga, logrando resultados positivos en los trabajadores

como es la mejora en productividad y creatividad (Lovon Cueva, 2021).

Asimismo, son micro rutinas de ejercicios empleadas en el lugar de trabajo que tienen
como base la correccién de la postura, mejorar la resistencia muscular brindando estabilidad y

coordinacion en los movimientos. Ademas, mejora las relaciones entre colaboradores dentro



de las empresas al servir como un reactivador de energia e influye en la sinergia del equipo de

trabajo (Rosero Hernandez et al., 2022).

Problemas que Aborda las Pausas Activas

Entre los factores més destacables de las pausas activas estan la disminucion y
prevencion de traumatismos musculo esqueléticos afectando las articulaciones, postura
corporal y la funcionalidad de grupos importantes de musculos, por consiguiente, son
utilizados para prevenir el empeoramiento de lesiones hasta el punto de crear afectaciones

cronicas (Uribe Alvarado & Palomino Salazar, 2022).

También tiene un gran impacto en la mejora de clima laboral al lograr ejecutar
actividades de forma grupal que sirven como medio de integracion entre subordinados y jefes;
como consecuencia, se reducen el estrés laboral de forma significativa mientras no solo se
eleva la productividad y creatividad, sino que conjuntamente reduce o evita gastos

innecesarios en el personal (Armijos et al., 2022).

Tipos de Pausas Activas

Ejercicios de respiracion

Son ejercicios centrados en la contraccion del diafragma, la cual brinda una
oxigenacion correcta a los pulmones y la expulsion de los gases, por medio de la expansion de
las costillas y la contraccion del area abdominal. Por este medio se fortalecen los musculos de

los del &rea vertebral y respiratorios (Amiri & Zemkova, 2023).



Ejercicios de estiramiento

Consiste en liberar tension al extender una zona muscular hasta su punto méaximo
posible por un periodo de tiempo corto, sin necesidad de experimentar ningun tipo de dolor
muscular o articular en los practicantes. Se puede realizar los ejercicios por si solos o con

ayuda de bandas elésticas apropiadas (Cadavid & Séenz, 2022).

Ejercicios articulares

Son ejercicios focalizados en el movimiento direccional como arriba y abajo, izquierda
y derecha, al igual que la rotacion circular en repeticiones cortas y de forma lenta en
articulaciones como cuello, hombros, mufiecas, tobillos, piernas, entre otros (Sandoval

Villegas, 2020).

Un estudio realizado en odont6logos de un centro de salud rural en Cotopaxi revelo
que la aplicacion constante de ejercicios de pausas activas reduce en un 70% las
probabilidades de experimentar dificultades de musculoesqueléticas por movimientos
repetitivos y aplicacion de fuerza constante en solo un area muscular, asimismo se presencio

la disminucion de la fatiga gracias al aumento de la actividad fisica (Alban et al., 2021).

De igual forma, en el ambito académico se elaboro un estudio a estudiantes de
fisioterapia los cuales mostraron mejora en la parte cognitiva al aumentar su concentracion y,
por lo tanto, su entendimiento. Ademas, se manifestd mayor disposicién a la ensefianza

participativa y un aumento considerable en la motivacion. Por otro lado, presenciaron menos
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molestias musculares en el area vertebral, especificamente en la zona lumbar y cervical

(Javier-Rivera et al., 2024).

Igualmente, un estudio realizado en personas con trabajos de oficina manifesto que las
pausas activas muestran mayor eficiencia para aliviar la fatiga de los colaboradores en
comparacion con las pausas pasivas o sedentarias. Otro punto a destacar fue la eficiencia para
reducir el dolor e incomodidad de la parte baja de la espalda, primordialmente con

movimientos de estiramiento (Ding et al., 2020).

Metodologia

La sistematizacion de experiencia de implementacion de pausas activas es un estudio
con enfoque cualitativo de disefio fenomenoldgico, aplicado en una muestra de 10 personas
pertenecientes al rea de recursos humanos en la empresa de servicio de telecomunicaciones

Setel S.A. durante el periodo de diciembre 2023 hasta enero 2024.

Las pausas activas que se realizaron, creados por Sanchez Rojas et al. (2020), fueron
ejercicios de estiramiento y para miembros inferiores del cuerpo, las cuales fueron empleados
durante un mes por los cinco dias de la semana. El periodo de ejercitacion fue de 15 minutos
con un intervalo de dos tiempos en el horario laboral, antes del horario de almuerzo y una

hora previa a la finalizacion de la jornada de trabajo.

Ademas, como instrumento de evaluacion, se aplicaron entrevistas semiestructuradas

compuestas por ocho preguntas dirigidas a los trabajadores de recursos humanos que fueron
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participantes; las dimensiones de la entrevista son aplicabilidad de las pausas activas y

percepcion de la validez de las pausas activas.

Andlisis de la Informacién

El primer sujeto expreso en la entrevista tener conocimiento sobre la definicion y
beneficios de las pausas activas nombrandolos como ejercicios cortos que promueven el
descanso y la reduccion del estrés. En el &mbito fisioldgico, presenta una mejora en el dolor
del cuello y hombros, con una preferencia por rutinas de mayor duracion, siendo asi una
muestra de la aplicabilidad de las pausas activas. En la percepcion de la validez de las pausas
activas, hay mejoras en el estado animico, motivacional, aumento de la energia para el

cumplimiento de responsabilidades y reduccion de momentos de ansiedad (Anexo 4).

El segundo sujeto presento en la categoria de aplicabilidad comprension en de las pausas
activas como un tiempo de descanso laboral que permite una interrupcion de la monotonia
que puede traer consigo el trabajo de oficina continuo. Asimismo, la participacién en estos
ejercicios ha producido mejoras en la postura y disminucién de molestias en la espalda y las
piernas, manifestandose conforme con la duracion de las pausas activas. En la categoria de
percepcion de validez se presenta una mejor en la motivacién y aumento del comparierismo

en el area de trabajo, acompafiado de una disminucién del estrés (Anexo 4).

El tercer sujeto, como parte de la aplicabilidad de las pausas activas, entiende a las
actividades como un periodo de descanso que se centra en brindar una mejora en el estado

mental fisico de los colaboradores, como la integracidn del grupo de trabajo y la calidad de la
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produccion, Igualmente, el individuo tiene esta de acuerdo con el tiempo de duracion de la
rutina y como resultado tiene mejoras principalmente en la zona de la espalda baja,
disminucion de tensién en el cuello y correccidn en la postura al estar sentado. Mientras tanto,
en la percepcion de validez de las pausas activas existe un incremento en la motivacion y el
bienestar emocional, debido al buen ambiente laboral percibido y la disminucion de la
ansiedad y mantener un estado de tranquilidad al realizar las actividades de las pausas activas

en grupo (Anexo 4).

El cuarto sujeto presento en la categoria de aplicabilidad, entendimiento sobre las pausas
activas como ejercicios realizados en el area laboral con el objetivo de desarrollar y mantener
una buena movilidad corporal y reducir los niveles de estrés. Como resultados de la
participacion en las actividades, hay una disminucién de molestias musculares en las piernas y
correccion de la postura, en un tiempo de rutina percibido como adecuado. En la categoria de
percepcion de validez existe una sensacion de satisfaccion, aumento de energia y creatividad,
mejora en la resolucion de problemas y reduccion considerable de ansiedad y estrés (Anexo

4).

El quinto sujeto expresé tener conocimientos sobre los ejercicios aplicados como un
método de descanso que ayuda a relajar a los trabajadores, mientras al mismo tiempo
recuperan energia, esto en la categoria de aplicabilidad de las pausas activas. Ademas, en la
misma categoria, se incluye menor tensién muscular en la zona del cuello. Por otro lado, en la
percepcion de validez, la rutina de actividades muestra un incremento en la productividad, en
la energia y el compafierismo entre colaboradores, de la misma forma, una disminucion del

nivel de estrés (Anexo 4).
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El sexto sujeto muestra conocimiento sobre tedricos sobre las pausas activas,
denominandolas como periodos de estiramientos durante el horario laboral acompariado de
beneficios como el descanso, la liberacion de tension y estrés. Inclusive, determina como
participante de estos ejercicios, sentir conformidad con la duracion de la rutina y presenta una
mejora de la tensién muscular que presenta ocasionalmente en la espalda. Producto de las
actividades, el individuo experimenta mayor descanso mental, por consiguiente, aumento de
energia y mejora del bienestar emocional. Gracias a lo anteriormente mencionado, hay un

aumento de la atencion en las labores y productividad (Anexo 4).

El séptimo sujeto evidencia tener conocimientos sobre las pausas activas nombrandolas
como ejercicios de estiramientos ejecutados en medio de la jornada laboral, beneficiando
principalmente a los trabajadores de oficina para prevenir dolores musculares y en su lugar
mantenerlos activos y motivados. En virtud de ello, el sujeto siente menor tension muscular
en la espalda y dolores en el cuello, considerando adecuado el tiempo de la rutina de las

pausas activas (Anexo 4).

El octavo sujeto define a las pausas activas como ejercicios cortos y concisos que
previene enfermedades fisicas y emocionales debido a las largas jornadas de trabajo, es por
esto que expresa una mejora de las molestias en los hombros y el cuello, de igual forma,
muestra satisfaccion con el tiempo empleado en la practica de la rutina. Las pausas activas
ayudan al sujeto a experimentar descanso mental y motivacion después de realizar los
gjercicios, por ende, menciona una mejora en la actitud y bienestar laboral al sentirse comoda
en su lugar de trabajo. Entre otros beneficios, menciona una disminucion considerable de la

fatiga y, en su lugar, mayor calmay felicidad (Anexo 4).
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El noveno sujeto expresa conocer las actividades implementadas con ejercicios
orientados a los individuos que pasan sentados por extensos periodos de tiempo, debido a ser
consideradas como una ayuda para los dolores en extremidades y la capacidad de reducir el
estrés. Es por esto que, al finalizar el proyecto, el sujeto tuvo una disminucién en las
dolencias corporales enfocandose mas en el cuello y las piernas. En cuanto a la percepcion de
la validez de las pausas activas, menciona una mejora en la concentracion y agilidad, al igual
que el aumento en la energia y reduccion de los momentos estresantes, siendo un descanso

para la mente y el cuerpo del trabajo de oficina (Anexo 4).

El decimo sujeto describe a las pasas activas como ejercicios que previenen futuros
problemas en el area del cuello o espalda debido al sedentarismo en la rutina laboral; no
obstante, el entrevistado menciona no tener mejoras en cuanto a sus dolencias musculares
constantes, pero es mas consciente de su postura durante la jornada, por ello tiene preferencia
por rutinas de mayor repeticiones. En cuanto a la percepcion de validez, el individuo
considera que los ejercicios han mejorado su nivel de concentracion, ya que siente que se
encuentra mas enfocado en su labor. Al mismo tiempo, el ambiente laboral desde su
percepcién ha mejorado de forma significativa, debido a que ha podido establecer una mejoria
respecto a la relacion con sus comparieros de trabajo lo que genera una disminucion de los

niveles de estrés para el entrevistado (Anexo 4).

El resultado de las diez entrevistas muestra, en primera instancia, la aplicabilidad de la
sistematizacion por medio del conocimiento teérico que expresan tener los participantes,
ademas comentan experimentar mejoras fisioldgicas gracias a las pausas activas en la zona del

cuello, hombros, espalda y piernas. Por otro lado, la percepcion de validez del programa se ve
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reflejado en los cambios positivos que siente los trabajadores en el &mbito psicosocial cémo el
incremento en el bienestar emocional, la disminucion de los niveles de estrés y ansiedad,
buena cohesion del grupo laboral, asimismo un aumento de energia, motivacion y

productividad (Anexo 4).

Justificacion

La siguiente sistematizacion se realizd con el fin de analizar la implementacion de las
pausas activas en el area de recursos humanos en la empresa de telecomunicaciones Setel S.A
para describir dichos procesos y como los descansos durante la jornada laboral pueden aportar

de manera positiva al bienestar emocional de los colaboradores.

Ahmed et al. (2022) muestra en su estudio que la disminucion del agotamiento mental
y bajos de los niveles de estrés son algunos de los resultados positivos del desarrollo de
pausas activas; entre otros beneficios como la reduccién de incomodidad y dolor muscular al

ejecutar estos descansos en micro sesiones a lo largo del dia.

En una revision sistematica se evidencid que la aplicacion de ejercicios en el area
laboral funciona como un método de prevencidn para disminuir el dolor de espalda y, a partir
de esto, se presenta un menor nimero de inasistencia del personal debido a dolores
musculares, siendo tomada en cuenta como una estrategia eficaz para reducir el absentismo

laboral (Ta-Thi et al., 2023).
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Caracterizacion de los Beneficiarios

Los beneficiarios de la implementacion de las pausas activas compuesto por diez
participantes, los cuales pertenecen al area de recursos humanos de la empresa de
telecomunicaciones Setel S.A., entre ellos hay dos asistentes de seleccion de género femenino
y masculino, tres asistentes financieros compuestos por dos personas de genero masculino y
una de género femenino; ademas tres asistentes administrativos, una auxiliar administrativa y

una asistente de talento humanao, todas de género femenino.

Interpretacion

En los resultados obtenidos en las entrevistas realizada en la empresa de
telecomunicaciones Setel S.A. se interpretd una disminucion de tension laboral, y a su vez
menor cansancio mental. De la misma forma, los entrevistados mencionan sentir una mejora

de estado de animo, y asi aumento de niveles de energia en la jornada de trabajo.

También el estudio elaborado por Mainsbridge et al. (2020) muestra como resultado
un impacto positivo en los cambios de humor de los trabajadores obtenido gracias a la

reduccion de la fatiga y del estrés percibido por los trabajadores debido a la carga laboral.

Igualmente, un estudio de Albulescu et al. (2022) sefiala que las pausas activas ayudan
a los colaboradores a sentirse mas productivos, incrementando su energia en el transcurso de
la jornada e impulsando la mejora en sus funciones puntualmente durante tareas que requieren

de creatividad y en las actividades administrativas.
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En concordancia los datos recopilados en las entrevistas realizadas a los trabajadores
de la empresa Setel S.A., existe una relacién directa entre el estado de &nimo de los
trabajadores y su desempefio laboral, como lo indica el estudio de Mainsbridge et al.; en este
sentido, se evidencia que un estado emocional positivo esta asociado con una mayor
disposicion para llevar a cabo las tareas asignadas de manera eficiente, tal como se menciona

Albulescu et al. en su estudio.
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Principales Logros del Aprendizaje

¢ Cuales fueron las lecciones aprendidas?

Entre las lecciones aprendidas en la implementacion de las pausas activas fue la
planificacién y coordinacion de un horario adecuado que no intervenga con las
responsabilidades de forma negativa, ademas de ejercicios que se puedan realizar
correctamente teniendo en cuenta el espacio de trabajo. También la comunicacion asertiva
con los trabajadores y superiores para la aprobacién del programa, informar sobre los
beneficios de las pausas activas en la empresa, ademas de la aplicacion de instrumentos de
evaluacion para conocer el impacto del proyecto de pausas activas en el area de recursos
humanos.

¢ Qué es lo que se aprendio con el proyecto o préactica de investigacion?

Con este proyecto se logré aprender sobre la influencia de los pausas activas como un
método de descanso breve que permite a los trabajadores reducir los niveles de estrés
percibidos y la fatiga, mientras al mismo tiempo, se adquiere energia y motivacion en los
trabajadores, influenciando positivamente en su desempefio laboral.

¢Como aporté mi formacién académica a entender las practicas psicosociales desde
distintos ambitos de intervencion?

Nuestra formacion académica nos ayudo a disefiar e integrar el proyecto de pausas activas,
teniendo en cuenta el bienestar emocional de los participantes y ser conscientes de los
retos que enfrentan en el area laboral y el impacto que puede tener en las personas.

¢ Qué se haria igual? ¢ Qué cambiaria?

Aunqgue en la mayoria de los trabajadores se mostraron colaborativos durante el proyecto,
otros colaboradores no mostraban mucho interés en participar en las pausas activas

brindandole mayor atencion a completar sus actividades. Por lo tanto, consideramos que



19

se debe crear mayor consciencia sobre los efectos negativos de una mala organizacién de
tareas que puede afectar el bienestar integral por medio de la inclusion de psicoeducacion.
¢ Qué productos generd el proyecto de intervencion o la préctica de investigacion?
Como producto del proyecto de implementacion de pausas activas esta la elaboracion de
la sistematizacion de experiencia con la aplicacion de entrevistas como instrumento de
evaluacion, la cual registra la influencia del proyecto de intervencion en los colaboradores
del area de recursos humanos.

¢ Cuales objetivos de los que se plantearon se lograron? ¢ Cuales no? ¢Por qué?

Se logro cumplir el objetivo planteado de integrar y disefiar un programa de pausas activas
en el area de recursos humanos en la empresa de telecomunicaciones Setel S.A. a través
de la implementacion de pausas cortas adicionales a las programadas en los horarios de
oficina.

¢ Identificaron elementos de riesgo en algin momento de la experiencia con el
proyecto de intervencion o de investigacion?

Durante la elaboracién del proyecto se logré identificar como unico riesgo la ejecucion de
ciertos ejercicios que requerian tener un el balance de los participantes al levantar una
pierna, lo cual podria ocasionar que el colaborador pierda el equilibrio y se golpeé con
algun mueble de oficina, aunque no sucedio en las actividades.

¢ Qué elementos innovadores identifican en la experiencia?

Entre los elementos innovadores se puede destacar la aplicacion de ejercicios que se
puedan adaptar al territorio laboral de la empresa, teniendo en cuenta aspectos como el
tamafo de lugar en relacion con el espacio disponible para realizar las rutinas, al igual que
las condiciones fisicas de algunos trabajadores que puedan ser un obstaculo para ejecutar

algun movimiento.
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¢ Qué impacto tiene esos elementos innovadores para los grupos poblacionales con
cuales se trabajé o para el grupo de investigacion?

Que las pausas activas en el area de recursos humanos es su impacto en la regeneracion de
energia, bienestar del estado emocional y la reduccion de la fatiga. Estd demostrado que
tomar descansos regulares durante la jornada laboral puede mejorar la percepcion de la
productividad y desarrollo de actividades.

¢Qué impacto a nivel de la salud mental se evidencié como consecuencia del proyecto
0 para los beneficiarios de la investigacion?

Las pausas activas son una herramienta invaluable en el area de recursos humanos para
crear un ambiente de trabajo mas saludable y equilibrado, donde los empleados se sientan
apoyados y motivados para alcanzar su maximo potencial. En Gltima instancia, invertir en
el bienestar de los empleados a través de las pausas activas no solo beneficia a los
individuos, sino que también puede tener un impacto positivo en el éxito y la rentabilidad

a largo plazo de la empresa.
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Conclusiones y Recomendaciones

La implementacion de pausas activas en una empresa representa una técnica para
promover un ambiente saludable y productivo, enfocandose en el bienestar fisico y mental.
Los datos recopilados de la muestra en SETEL S.A. reflejan un incremento en el estado
animico de los empleados, y por ende se presenta un aumento de energia, lo cual repercute
positivamente en su rendimiento y productividad percibida. De esta manera, las pausas activas
contribuyen al cuidado individual de la salud en un entorno laboral desafiante y a su vez

potencia el desempefio global de la empresa.

Para futuros estudios, se recomienda incluir ejercicios de respiracion en el plan de
pausas activas, ya que pueden ayudar a los individuos a gestionar situaciones intensas y
aplicarse incluso fuera del espacio de trabajo. Asimismo, agregar ejercicios de fortalecimiento
muscular para mejorar la salud fisica. Por otro lado, se podria considerar la categorizacion de
los empleados segun rangos de edad y realizar un seguimiento del mismo programa para
evaluar si los beneficios observados son consistentes en términos emocionales, puesto que se

podria anticipar una variabilidad en los niveles de mejora fisica entre los diferentes grupos.
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Anexos
Anexo 1. Bitacora de Campo
Semana Actividad Personas Observacion
Implicadas
Introduccidn tedrica de las e Raul Al momento de
pausas activas. Escobar indicarse que se
Del 4 al 8 Flexién de la cabeza hacia e Dario realizara pausas
d?_ adelante y abajo, con una Andrade activas los
diciembre leve presién de ambas e Glenda participantes
del 2023 manos sobre la cabeza. Cervantes cooperan de
Inclinacion lateral de la e Doris manera
cabeza, con una leve presion Galindo voluntaria sin
de la mano. e Kenia queja alguna
Estiramiento de |la cabeza Ramirez Después de las
hacia atrds y arriba con una e Nicol pausas activan
leve presién de la mano por Nelson sonrien de
debajo de la mandibula. e Alejandro manera genuina
Inclinacion con extension del Vargas ya que
brazo por encima de la e Maria realizaron un
cabeza. Magallanes pequefio
Estiramiento de antebrazo e Khaterine descanso
con presién en ambos lados Bravo recreativo
de la mano. e Jenifer
Extensién de los dos brazos Hernandez
hacia atras, entrelazando los e Sofia
dedos de las manos y Guevara
tratando de juntar los codos. e Doménica
Llevando el brazo en Arévalo

extensién hacia el lado
contrario, mientras se
realiza presion con el otro
brazo.

Se flexiona la rodilla
llevandola al pechoy
tomandola por debajo.
Extensidn de una pierna
hacia adelante y flexion de la
otra pierna atras, llevando el
tronco hacia adelante.
Parado en un pie en
equilibrio, se realiza una
flexion de otra la pierna,
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sujetdndola desde el piey
elevandolo.

Se realiza una separacion de
miembros inferiores y una
flexiéon del tronco hacia
adelante.

Del 11 al
15 de
diciembre
del 2023

Flexidn de la cabeza hacia
adelante y abajo, con una
leve presién de ambas
manos sobre la cabeza.
Inclinacion lateral de la
cabeza, con una leve presion
de la mano.

Estiramiento de la cabeza
hacia atrds y arriba con una
leve presién de la mano por
debajo de la mandibula.
Inclinacion con extensidn del
brazo por encima de la
cabeza.

Estiramiento de antebrazo
con presién en ambos lados
de la mano.

Extension de los dos brazos
hacia atras, entrelazando los
dedos de las manos y
tratando de juntar los codos.
Llevando el brazo en
extensién hacia el lado
contrario, mientras se
realiza presion con el otro
brazo.

Se flexiona la rodilla
llevandola al pechoy
tomandola por debajo.
Extensidn de una pierna
hacia adelante y flexién de la
otra pierna atras, llevando el
tronco hacia adelante.
Parado en un pie en
equilibrio, se realiza una
flexion de otra la pierna,
sujetandola desde el pie y
elevandolo.

Se realiza una separacién de
miembros inferiores y una
flexion del tronco hacia
adelante.

Raul
Escobar
Dario
Andrade
Glenda
Cervantes
Doris
Galindo
Kenia
Ramirez
Nicol
Nelson
Alejandro
Vargas
Maria
Magallanes
Khaterine
Bravo
Jenifer
Hernandez
Sofia
Guevara
Doménica
Arévalo

Se mostraron de
manera
colaborativa al
participar

En las
indicaciones de
la actividad
sobre mantener
el equilibrio a
ciertas personas
se les dificulto
un poco
mantener el
equilibrio, a
pesar de sus
varios intentos.
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Del 18 al
22 de
diciembre
del 2023

Flexidn de la cabeza hacia
adelante y abajo, con una
leve presién de ambas
manos sobre la cabeza.
Inclinacion lateral de la
cabeza, con una leve presion
de la mano.

Estiramiento de la cabeza
hacia atrds y arriba con una
leve presién de la mano por
debajo de la mandibula.
Inclinacion con extensidn del
brazo por encima de la
cabeza.

Estiramiento de antebrazo
con presién en ambos lados
de la mano.

Extensidn de los dos brazos
hacia atras, entrelazando los
dedos de las manos y
tratando de juntar los codos.
Llevando el brazo en
extensién hacia el lado
contrario, mientras se
realiza presion con el otro
brazo.

Se flexiona la rodilla
llevandola al pechoy
tomandola por debajo.
Extensidn de una pierna
hacia adelante y flexion de la
otra pierna atras, llevando el
tronco hacia adelante.
Parado en un pie en
equilibrio, se realiza una
flexion de otra la pierna,
sujetandola desde el pie y
elevandolo.

Se realiza una separacién de
miembros inferiores y una
flexion del tronco hacia
adelante.

Raul
Escobar
Dario
Andrade
Glenda
Cervantes
Doris
Galindo
Kenia
Ramirez
Nicol
Nelson
Alejandro
Vargas
Maria
Magallanes
Khaterine
Bravo
Jenifer
Hernandez
Sofia
Guevara
Doménica
Arévalo

Los
colaboradores
se mostraron
participativos
sin ningun
inconveniente
En esta semana
habia mucha
gestién dentro
del
departamento
de RR.HH..Y Ia
intervencion
ayudo a
disminuir la
tensién

Los
participantes no
podian realizar
de manera
correcta el
levantamiento
de piernasy
mantener el
equilibrio
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Del 15 de
al 19 de
enero
del2024

Flexidn de la cabeza hacia
adelante y abajo, con una
leve presién de ambas
manos sobre la cabeza.
Inclinacion lateral de la
cabeza, con una leve presion
de la mano.

Estiramiento de la cabeza
hacia atrds y arriba con una
leve presién de la mano por
debajo de la mandibula.
Inclinacion con extensidn del
brazo por encima de la
cabeza.

Estiramiento de antebrazo
con presién en ambos lados
de la mano.

Extensidn de los dos brazos
hacia atras, entrelazando los
dedos de las manos y
tratando de juntar los codos.
Llevando el brazo en
extensién hacia el lado
contrario, mientras se
realiza presion con el otro
brazo.

Se flexiona la rodilla
llevandola al pechoy
tomandola por debajo.
Extensidn de una pierna
hacia adelante y flexion de la
otra pierna atras, llevando el
tronco hacia adelante.
Parado en un pie en
equilibrio, se realiza una
flexion de otra la pierna,
sujetandola desde el pie y
elevandolo.

Se realiza una separacién de
miembros inferiores y una
flexion del tronco hacia
adelante.

Raul
Escobar
Dario
Andrade
Glenda
Cervantes
Doris
Galindo
Kenia
Ramirez
Nicol
Nelson
Alejandro
Vargas
Maria
Magallanes
Khaterine
Bravo
Jenifer
Hernandez
Sofia
Guevara
Doménica
Arévalo

Una de las
colaboradoras
no quiso
participar, ya
que indico que
estaba
terminando un
pendiente del
trabajo

Los
participantes no
podian realizar
de manera
correcta el
levantamiento
de piernasy
mantener el
equilibrio
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Del 22 al
26 de
enero del
2024

Flexidn de la cabeza hacia
adelante y abajo, con una
leve presién de ambas
manos sobre la cabeza.
Inclinacion lateral de la
cabeza, con una leve presion
de la mano.

Estiramiento de la cabeza
hacia atrds y arriba con una
leve presién de la mano por
debajo de la mandibula.
Inclinacion con extensidn del
brazo por encima de la
cabeza.

Estiramiento de antebrazo
con presién en ambos lados
de la mano.

Extensidn de los dos brazos
hacia atras, entrelazando los
dedos de las manos y
tratando de juntar los codos.
Llevando el brazo en
extensién hacia el lado
contrario, mientras se
realiza presion con el otro
brazo.

Se flexiona la rodilla
llevandola al pechoy
tomandola por debajo.
Extensidn de una pierna
hacia adelante y flexion de la
otra pierna atras, llevando el
tronco hacia adelante.
Parado en un pie en
equilibrio, se realiza una
flexion de otra la pierna,
sujetandola desde el pie y
elevandolo.

Se realiza una separacién de
miembros inferiores y una
flexion del tronco hacia
adelante.

Raul
Escobar
Dario
Andrade
Glenda
Cervantes
Doris
Galindo
Kenia
Ramirez
Nicol
Nelson
Alejandro
Vargas
Maria
Magallanes
Khaterine
Bravo
Jenifer
Hernandez
Sofia
Guevara
Doménica
Arévalo

Los
participantes no
podian realizar
de manera
correcta el
levantamiento
de piernasy
mantener el
equilibrio
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Del5al9
de
febrero
del 2024

Firma de los permisos de

consentimiento informado.

Aplicacién de entrevista
semiestructurada a los
participantes del proyecto.

Raul
Escobar
Dario
Andrade
Glenda
Cervantes
Doris
Galindo
Kenia
Ramirez
Nicol
Nelson
Alejandro
Vargas
Maria
Magallanes
Khaterine
Bravo
Jenifer
Hernandez
Sofia
Guevara
Doménica
Arévalo

El tiempo para
la realizacién de
ambas
actividades fue
limitado debido
a las actividades
laborales que
tenian que
cumplir los
trabajadores.




Anexo 2. Consentimiento Informado

UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayaquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacién

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion
con una clara explicacién de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementacién de pausas activas laborales en el drea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas de instrumentos de
evaluacion. Esto tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participacior es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacion que se recoja sera confidencial y no se usara para ningdn otro
propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
nimero de identificaci6n y, por lo tanto, seran anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incémodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacion es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementacién de las pausas activas en el drea
laboral, lo cual tomara aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no ser4 usada para ningin otro propdsito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacién en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera entregada, y que puedo pedir
informacion sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

U Awpps T D gt 28 o7

Nombre del Participante Firma del Participante Numero de Cédula
(en letras de imprenta)
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UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayagquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

El propoésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion
con una clara explicacién de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementacion de pausas activas laborales en el area de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas de instrumentos de
evaluacién. Esto tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participacién es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacién que se recoja sera confidencial y no se usaré para ningin otro
propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
numero de identificacion y, por lo tanto, seran anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier riomento durante
su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incomodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacion es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementaci6n de las pausas activas en el area
laboral, lo cual tomara aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacién que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningtin otro propésito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacion en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera entregada, y que puedo pedir
informacién sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

Glerda Lol Jiian, QMQWJ 0919943507

ombre del Participante Firma del Participante Nimero de Cédula
(en letras de imprenta)
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UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayagquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacién
con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio ¢s la
implementacion de pausas activas laborales en el drea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas de instrumentos de
evaluacién. Esto tomaré aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participacion es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacion que se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro
propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
nuimero de identificacién y, por lo tanto, serdn anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que €so lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incémodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacién es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementacién de las pausas activas en el drea
laboral, lo cual tomara aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacién que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningiin otro propésito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacion en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera entregada, y que puedo pedir
informacion sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

Doris Rocfo éa\'mc{o Lt;lEQZ s 0923042124

= <y

Nombre del Participante Firma del Participante Nuamero de Cédula
(en letras de imprenta)
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UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayaquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacién
con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella comg participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementacién de pausas activas laborales en el drea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas de instrumentos de
evaluacion. Esto tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participacién es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacién que se recoja ser4 confidencial y no se usara para ningun otro
propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
nimero de identificacion y, por lo tanto, serdn anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incémodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacién, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacion es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementacion de las pausas activas en el drea
laboral, lo cual tomara aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacién que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningiin otro propésito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacién en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me seré entregada, y que puedo pedir
informacion sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

¥erta Komiea £ DA 228542
Nombre del Participante irma flel Participante Numero de Cédula

(en letras de imprenta)
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UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayagquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacién

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion
con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementacion de pausas activas laborales en el 4rea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas de instrumentos de
evaluacién. Esto tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participacion es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacién que se recoja sera confidencial y no se usaré para ningun otro
propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
numero de identificacion y, por lo tanto, seran an6nimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incémodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacion es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementaci6n de las pausas activas en el drea
laboral, lo cual tomara aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacién que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningan otro propésito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asf lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacion en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me seré entregada, y que puedo pedir
informacién sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

ALZI MO WMREAS V)28 648 (@MZS@V\ 07094'% 7006

Nombre del Participante Fitfna del Participante Numero de Cédula
(en letras de imprenta)




UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayaquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacién

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion
con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementaci6n de pausas activas laborales en el 4rea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pediré responder preguntas de instrumentos de
evaluacion. Esto tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participacion es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacién que se recoja seré confidencial y no se usara para ningin otro
propésito fuera de los de esta investigacién. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
niimero de identificacion y, por lo tanto, serdn anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en €l. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incémodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacion es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementacién de las pausas activas en el drea
laboral, lo cual tomara aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacioén que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningiin otro propésito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacién en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me seré entregada, y que puedo pedir
informacién sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

”_._--_delw W"‘?/ 07/7236320

Nombre del I>mc1pante Firma del Paémpame Numero de Cédula
(en letras de imprenta)
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UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA
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Guayaquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion
con una clara explicacién de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementacién de pausas activas laborales en el drea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedir4 responder preguntas d= instrumentos de
evaluacion. Esto tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participaci6n es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informaci6n que se recoja seré confidencial y no se usaré para ningun otro
propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
nimero de identificacién y, por lo tanto, seran anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incomodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacién es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementacion de las pausas activas en el drea
laboral, lo cual tomara aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningun otro propdsito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacion en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me seré entregada, y que puedo pedir
informacion sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

Kathedre Bvave.  Kathewe Rrow 9. 0W06d Y83

Nombre del Participante Firma del Participante Numero de Cédula
(en letras de imprenta)
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UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayaquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacién

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacién
con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacién es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementacion de pausas activas laborales en el 4rea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas de instrumentos de
evaluacién. Esto tomaré aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participaci6n es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacion que se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro
propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
nimero de identificacién y, por lo tanto, seran anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacién en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que €so lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incémodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacion es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementacion de las pausas activas en el area
laboral, lo cual tomara aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningtn otro propésito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacién en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera entregada, y que puedo pedir
informacién sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

Mok, Neson omien, . Videpsen\ (22202260

Nombre del Participante FYrma del Participante Namero de Cédula
(en letras de imprenta)




UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayaquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion
con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
Arévalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementacién de pausas activas laborales en el 4rea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas de instrumentos de
evaluacién. Esto tomara aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participacién es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacién que se recoja sera confidencial y no se usara para ningiin otro
propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
numero de identificacion y, por lo tanto, seran anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incémodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacién, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacién es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementacién de las pausas activas en el drea
laboral, lo cual tomaré aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningiin otro propésito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asf lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacién en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera entregada, y que puedo pedir
informacion sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

Jeanitce Hegnonden 0938031438.5

Nombre del Participanté F irm%lpanicipame Nuimero de Cédula
(en letras de imprenta)
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UNIVERSIDAD POLITECNICA

SALESIANA

Guayaquil, 9 de febrero del 2024

Consentimiento Informado para Participantes de Investigacién

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacién
con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Sofia Valeria Guevara Méndez y Domenica Nicol
:Arevalo Zambrano, de la Universidad Politécnica Salesiana. El tema de este estudio es la
implementacion de pausas activas laborales en el 4rea de recursos humanos.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira responder preguntas de instrumentos de
evaluacion. Esto tomar4 aproximadamente 30 minutos de su tiempo. La participacion es este estudio es
estrictamente voluntaria. La informacién que se recoja sera confidencial y no se usaréa para ningin otro
propésito fuera de los de esta investigacién. Sus respuestas a la entrevista seran codificadas usando un
nimero de identificacion y, por lo tanto, seran anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante
su participacion en €1. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que €so lo
perjudique en ninguna forma. Si alguna de las preguntas durante la entrevista le parece incomodas, tiene
usted el derecho de hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacién, conducida por Sofia Guevara y
Domenica Arévalo. He sido informado (a) de que la meta de este instrumento de evaluacién es responder
a una serie de preguntas relacionados con el impacto de la implementaci6n de las pausas activas en el area
laboral, lo cual tomaré aproximadamente 30 minutos.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente
confidencial y no sera usada para ningiin otro propdsito fuera de los de este estudio sin mi
consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier
momento y que puedo retirarme del mismo cuando asf lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno
para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacion en este estudio, puedo contactar a Domenica
Arévalo al teléfono 0939060715, o a Sofia Guevara al teléfono 0985776536.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me seré entregada, y que puedo pedir
informacioén sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
los teléfonos anteriormente mencionados.

@JC{‘QCOIOOQG(}IG\. Zﬂé\‘fjﬁb& AR052 415D

Nombre del Participante / Firma del ﬁ'cipame Namero de Cédula
(en letras de imprenta)
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Anexo 3. Formato de Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de Pausas

Activas

1. ¢Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

2. ¢Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas activas
regularmente?

3. ¢Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

4. ¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a realizar
pausas activas regularmente?

5. ¢Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?

6. ¢Has experimentado una disminucion de la tensién muscular después de aplicar las
pausas activas?

7. ¢Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para descansar
y recuperar energia?

8. ¢Has notado alguna mejora en tu postura y en la prevencion de molestias fisicas, como
dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas activas?
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Anexo 4. Entrevistas aplicadas

Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el ambito laboral, con una duracion
de 10 minutos y que nos ayuda a relajarnos, descansar.

. ¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?

Ayuda a recuperar energias y a liberar el estres.

¢ Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Me ayudado de manera positiva a mi estado de animo y querer seguir avanzando con
mis actividades.

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?

Si, no me siento tan abrumando con el cronograma del trabajo, estoy un poco mas
relajado.

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?

Si, a veces incluso me sube la energia y hasta se me quita el suefio

¢ Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
La verdad que si, sobre todo en la parte del cuello y los hombros.

¢Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?

Si el tiempo me parece bueno, aungque me gustaria que dure mas
¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencién de molestias fisicas,

como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?
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Si, no me duele mucho el cuello como antes

Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?
Yo entiendo que es un tiempo determinado para realizar como un descanso laboral

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?
Me ayuda como distraccion del trabajo y hace que el trabajo no se vuelva monétono.

¢ Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Bueno en lo personal si me siento algo motivado y se siente una mejora la relacion
laboral con los compafieros después de las pausas activas

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?
Me desestresa, ya que igual es las pausas activas a veces nos reimos entre comparieros.

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si, me ayuda mucho a no sentirme tan cansada, tanto emocional como fisicamente, al
finalizar el dia.

¢ Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
Si, especialmente en las piernas porgque paso mucho tiempo sentada.

¢Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?

Si la verdad que esta bien, no es muy corto ni tampoco extenso como para afectar el
tiempo del trabajo.

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencion de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

Pues me duele menos la espalda y trato de acordarme de no estar en mala posicion
mientras trabajo.
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Considero que es un espacio de tiempo importante para los colaboradores, que se
centra en el bienestar fisico y emocional de todos.

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?

Beneficios como integracion en el trabajo, mejora la calidad de trabajo en el sentido de
ser mas productivos, relajacion

¢ Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Las pausas activas me han beneficiado a estar mas tranquilos cuando hay muchas
intervenciones, y también a la hora de mantener una buena relacion entre compafieros

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?

Si, me siento motivado y feliz por el ambiente que se vive la mayoria de veces en el
area.

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si, me ayuda a no dejar de pensar tanto en el trabajo y me siento con méas animo de
trabajar

¢Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
Si, en la parte del cuello y la espalda, ya que paso mucho tiempo sentado.

¢Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?
Si la verdad que si me parece bien

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencion de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

Si porque, recuerdo que tengo que sentarme correctamente y eso hace que no me duela
la espalda baja por la mala posicion.
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Son ejercicios dentro de la oficina que son importantes porque nos ayudan a mejor
nuestro estado de animo en el trabajo

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?

Algunos de los beneficios pueden ser tener mejor movilidad del cuerpo, y ha
desestresarse.

¢ Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Veo que todos mis comparieros, incluyéndome, se siente con mejor estado de animo y
mayor energia en las siguientes horas y eso ayuda para realizar las cosas de mejor
forma, ya sea resolviendo alguna complicacién y solo cumpliendo con nuestro trabajo.

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?

Si, lo que mas he notado es que me siento mas relajada, especialmente en los dias de
mayor tensidn porque nos distraemos y no se hace pesado todo lo que hay que hacer.

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si, me ayuda a disminuir el estrés acumulado del dia

¢Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
Si, en las piernas

¢Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?
Si esté bien

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencion de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

Si, en mantener bien mi postura durante el trabajo
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Los ejercicios son importantes para descansar o distraernos en la oficina para bajar la
fatiga.

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?
Hacer sentir a las personas mas relajados y, al mismo tiempo, recuperar energia.

¢ Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?
De ayuda de manera positiva, a ser mas productivo y el compafierismo entre colegas.

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?
Me siento mas feliz, porque si nos divertimos en las pausas activas

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si, me ayuda no estresarme tanto y sentirme con energia otra vez.

¢Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
Si estoy menos tenso en general o si siento dolor también.

¢ Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?
Si, estan bien

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencién de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

Me relaja la parte del cuello y no siento dolor como antes.
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacién de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Que son pequerios descanso y estiramientos en la hora de trabajo para motivarnos a
seguir durante el dia.

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?
Ayuda a distraerse y liberar la tension, y no estresarse mucho.

¢Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Después de las pausas activas como que yo y mis compafieros estamos mas despiertos,
con mas ganas de trabajar.

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?
Me siento mas relajado porque me ayuda a distraer la mente, y estoy mas alegre.

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si, con los estiramientos me siento menos tenso y tengo mas energia.

¢ Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
Si, en la parte de la espalda

¢ Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?

Si, menos tiempo no seria suficiente.

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencién de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

Normalmente no siento ningdn tipo de dolor como tal en el cuerpo, solo a veces estoy
tenso.
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Yo entiendo que son pequefios ejercicios de estiramiento en un tiempo corto en medio
de la jornada laboral y son importantes para mantenernos activos y motivados.

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?

Beneficia a los trabajos de oficina, ayuda a que no pasen mucho tiempo sentado con
dolores de espalda.

¢Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Me ayuda a sentir menos estrés y eso hace que tome las cosas de mejor manera cuando
hay mucha presion sobre nosotros.

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?

Cuando hacemos pausas activas estamos mas alegres, nos divertimos y descansamos
un poco de las responsabilidades.

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si, me ayuda a pensar en otra cosa que no sea el trabajo.

¢Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
Si la espalda

¢ Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?
Si, pero si me gustaria que sea mas largas

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencién de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

Si, en el cuello y espalda
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Se que son descansos la cual se hace ejercicios cortos y concisos para mantener un
buen estado fisico.

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?

Primero ayuda no pasar mucho tiempo sentados trabajando y también a no desarrollar
otras enfermedades en un futuro, tipo fisicas o emocionales.

¢Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Que me distrae de manera positiva, me ayuda a estar mas motivada y con mejor
actitud para hacer las cosas.

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?

Si, casi no siento la fatiga o pesadez del dia. Me ayuda a sentirme mejor en el trabajo,
y también que la empresa se preocupa por nuestro bienestar.

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si, mas calmada y mas feliz

¢Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
Si, ya no me siento tanto dolor de lo tensa que estoy a veces.

¢ Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?
Si, después si es mucho tiempo podria intervenir en el trabajo

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencién de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

Si, en los hombros y el cuello
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Son ejercicios que nos ayuda a tener movilidad para las personas que en la mayoria
pasan solo sentados, ya que ayuda con las dolencias de las extremidades.

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?
Creo que el principal beneficio seria ayudar a poder desestresarse

¢Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Me ayuda a quitar el estrés y concentrarme en los dias mas ocupados y a trabajar mas
rapido, con mas energia.

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?
Cuando hacemos pausas activas nos divertimos y estamos mas alegres

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si me relaja, me ayuda estar presente en el momento y no ocupar todo mi tiempo del
dia solo en la computadora.

¢ Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?
Si, en el cuello y las piernas

¢ Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?
Si, no hay no ningun problema con el tiempo

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevenciéon de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

Si, en general me ayuda a disminuir cualquier dolor muscular en cualquier parte del
cuerpo.
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Entrevista Semiestructurada sobre la Implementacion de pausas activas

¢ Qué entiendes sobre las pausas activas y por qué son importantes en el entorno
laboral?

Que son ejercicios que nos va a ayudar en un futuro a disminuir problemas de espalda
o cuello, ya que solo pasamos sentados

¢ Qué beneficios crees que pueden obtener los trabajadores al realizar pausas
activas regularmente?

Previene el dolor de espalda por estar en una mala posicion o pasar muchas horas
sentado.

¢Como ha afectado la implementacion de pausas activas en tu productividad y
desempefio laboral?

Me ha ayudado a mantenerme mas enfocado porque después de los ejercicios me
siento con mas agilidad.

¢Has notado alguna mejora en tu bienestar mental desde que comenzaste a
realizar pausas activas regularmente?

Si, hace que practiquemos el comparierismo, entre todos creamos un buen ambiente de
trabajo y eso hace que no sintamos tanto estrés.

¢ Te sientes mas relajado después de realizar las pausas activas?
Si, sobre todo porgue nos distraemos en otra cosa, no solamente en el trabajo

¢ Has experimentado una disminucion de la tension muscular después de aplicar
las pausas activas?

Si, en la zona de la espalda

¢ Considera que el tiempo de la rutina de las pausas activas es adecuado para
descansar y recuperar energia?

Si, el tiempo es prudente, pero si me gustaria que fueran tres veces al dia, en la
mafiana, al medio dia y antes de salir de oficina

¢Has notado alguna mejora en tu posturay en la prevencién de molestias fisicas,
como dolores de espalda o cuello, desde que comenzaste a realizar pausas
activas?

No, mis dolores en la espalda son constantes, pero cuando ya siento que estoy en una
mala posicion recuerdo que no debo estar asi sentado, ya que nos han explicado que
para eso mismo son las pausas activas para tener movilidad y no practicar la mala
postura.



