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RESUMEN

Las molestias musculoesqueléticas, son causadas por movimiento repetitivo, posturas
forzadas y mantenidas. Segun la OMS, 1710 millones de personas lo presentan. Lo cual, se
ha evidenciado como un factor donde altera la parte ergonomica y la salud mental. Por ello,
nuestro objetivo es determinar los efectos de un programa de pausas activas en las molestias
musculoesqueléticas. Dicho proyecto tiene como enfoque cuantitativo, un disefio cuasi
experimental y tipo de investigacion aplicado. Los resultados muestran que los efectos de un
programa de pausas activas de la poblacion a evaluar son; el 42% laboran de 6 a 8 horas.
Con respecto a que, si ha tenido molestias en cuello con 92%, lumbar 71% y rodilla 58%.
Mientras que después de un programa de pausas activas obtuvimos una reduccion de
molestias musculoesqueléticas; el cuello 88%, lumbar 79% y rodilla 75% donde indican que
no tienen molestias con una poblacion de 24 docentes. Donde hubo un nivel de significancia
de p = 0,001 el cual es menor al nivel de significancia a = 0,05. Podemos concluir que la
eficacia del programa de pausas activas tiene conexion significativa con las molestias
musculoesqueléticas en docentes de la institucion educativa Republica Nicaragua 6070 Villa

el Salvador 2022.

PALABRAS CLAVES: Programa, pausas activas, molestias musculoesqueléticas,

docente.



CAPITULO I: INTRODUCCION
1.1 Realidad problematica

Debido a la pandemia muchos de los docentes no han estado capacitados para
realizar trabajos desde casa, teniendo que improvisar con respecto al mobiliario, ya que
algunos de estos docentes no contaba con las mesas y sillas adecuadas para brindar sus clases
virtuales, por ende tuvieron que adaptarse desde sus propios medios como en la mesas y
sillas del comedor de su hogar, pasando por largas horas de trabajo, presentandose como un
factor que juegan en contra, alterando la parte ergondmica, postural y la carga en salud
mental; la gran mayoria de ellos desconocen sobre las pausas activas dentro de las
actividades laborales, y eso refleja como un factor de riesgo en lo laboral causando,
trastornos musculoesqueléticos el cual ocasiona, dolor en el area de columna cervical, dorsal,
lumbar y en las articulaciones como hombros, codo, mufiecas, cadera, rodilla, tobillos y pies.
Por lo tanto, es importante proponer programas de pausas activas para una mejor condicion
de vida en los docentes, 2021 (1).

La organizaciéon mundial de la salud (OMS), indica al trastorno musculoesquelético
como una lesion que causa dolor, limitacion en el movimiento. Ademas, indica qué nivel
mundial es la primera causa de la discapacidad y sefiala que el dolor de la columna lumbar
es el comienzo mas comun en 160 paises. Acorde, con los recientes datos analizados hay
1710 millones de pacientes con problemas musculoesquelético, asociados a la edad y a las
largas horas de trabajo, 2021 (2).

Principales causas a nivel mundial son los trastornos musculoesquelético afectando
la vida social de los pacientes convirtiéndose en enfermedades ocupacionales; Acorde con
el ministerio de educacion del Pert en un sondeo elaborada para los maestros, se observé un
alto porcentaje ya sea por mantener una postura de pie o una postura inadecuada durante el

labor, se realizo una encuesta en pacientes de 52 afios con problemas musculoesqueléticos,



con mayor porcentaje se encontrd a nivel de cuello con (50,8%), columna lumbar con
(41,5%), pie del lado izquierdo con (35,4%), y pie del lado derecho con (33,9%), finalmente
se separaron entre dos grupos, un grupo de intervencion con 25% para la region de cuello,
lumbar, hombros y pies; por otro lado en grupo control un (18,3%) por empeoramiento de
la zona lumbar; es por ello que se recomienda programas de ejercicios para asi disminuir los
sintomas producidas en los docentes, 2021 (3).

Por lo tanto, sumando todos los factores biomecanicos se adiciona como un factor de
riesgo el estrés laboral. El cual, viene siendo la causa principal del ausentismo laboral,
generando ansiedad y depresion, ya que la docencia exige muchas horas académicas, este
problema es una respuesta conductual y emocional, lo cual va generar cambios de estado
animo conllevando a la depresion, por ende esta situacion estresante va afectar a los alumnos
y la gente que le rodea, finalmente los factores psicosociales es la principal causa de la
inadecuada salud en docentes ; por ello, con ayuda de la pausa activa se obtendra eficacia a
través de diferentes actividades y ejercicios dando bienestar optico a los docente, 2019 (4).
Se sustenta cuan importante son las pausas activas en el ambito laboral y se refuerza con
estrategias para asi reducir las dolencias en el drea dorsal y lumbar de los trabajadores;
producidas por posiciones inadecuadas, el envejecimiento, movimientos repetitivos a largo
plazo o por el sedentarismo. El dolor de la columna vertebral afecta a un porcentaje alto de
la poblacion mundial el cual es considerada como un problema de salud publica. Para poder
mitigar dicho problema se proporcionan a través de pausas activas para asi mejorar el dolor
musculoesquelético en los empleados, 2023 (5).

La vida de las personas paso hacer muy apresurada, en cuanto al desempeiio de sus
jornadas laborales su estilo de vida se ha transformado a ser muy sofocante debido a la
cantidad de trabajo que mantienen, ya que la gran mayoria de las personas no realizan
ejercicios fisicos el cual ayuda a oxigenar al cuerpo. Por ende, el estrés es un problema en

donde estan conectadas con la salud ocupacional manifestindose mediante a sintomas



continuamente al laborar, donde que el trabajador se siente desanimado cansado y ansioso,
no solamente fue afectada su bienestar del trabajador, ademas esto afecta la economia de las
empresas tanto privadas como publicas. Donde, perjudica al pais ya que existe menor
produccion debido al estrés que se convirtidé en una problematica por lo tanto se debe tomar
en consideracion para solucionar, 2022 (6).

EsSalud, recomienda poder realizar pausas activas en horario laboral para asi mejorar
el estado de animo de los trabajadores mediante ejercicios para los trabajadores que trabajan
frente a un escritorio, de pie o en movimiento la mayor parte del dia. Estas pausas activas
son muy beneficioso para el bienestar fisico como también para la salud mental de cada
trabajador, puesto que ayudara a disminuir esa sobrecarga muscular y molestias articulares
en donde muchas veces es generada cuando se mantiene una sola postura por largas horas,
obteniendo como respuesta dolor, inflamacion e incluso hasta una lesion, 2023 (7).

De tal manera, se busca incorporar las pausas activas como un medio de disminucion
al sedentarismo para asi mejorar el estilo de vida del docente. Cuando hablamos de
sedentarismo nos referimos a la falta de movimiento o actividad que uno realiza en la vida
cotidiana. Por falta de movimiento se presentan diversas enfermedades cardiovasculares,
obesidad y estrés. El sedentarismo laboral es una amenaza que perjudica constantemente
nuestra salud mental, emocional y fisica. Por ende, los docentes no tienen la iniciativa de
realizar el esfuerzo fisico en su trabajo. Por ello, se ha incorporado un espacio en horario
laboral, la actividad fisica como medio de prevencion y promover un estilo de vida saludable
para presentar mejores resultados, 2021 (8).

Cabe resaltar que en el tiempo la educacidon va cambiando y es necesario que los
docentes como estudiantes presenten un bienestar comodo y sano. Siendo asi, se presentan
dos maneras, una de ellas es; presentar 10 minutos de sesiones donde se debe realizar 1 a 2
veces al dia 0 2 a 3 veces por semana. Por otro lado, si las sesiones son de 3 a 5 minutos se

realizan de manera diaria de 3 a 5 veces. El cual, ayudard a poder favorecer el proceso de



una buena ensefianza y aprendizaje, donde los descansos activos seran requeridos para llevar
a cabo un buen ambiente entre los docentes y estudiantes. Por lo tanto, las pausas activas son
medios de descanso para la elaboracion de actividades fisicas que permitiran ayudar a los
docentes a fomentar un adecuado método de ensefianza hacia los estudiantes, 2020 (9).

La presente noticia da a conocer tanto a instituciones publicas y privadas la
importancia y lo beneficioso de las pausas activas o también conocidas como gimnasia
laboral donde se realizan una pausa maxima de 10 min en el lugar de trabajo para realizar
ejercicios de estiramientos que ayudan a reducir la carga muscular, mejorando la movilidad
articular e higiene postural. Ademas, los estiramientos y ejercicios ayudaran a los
trabajadores a lograr un buen desempeiio y eficiencia en el trabajo. De modo que si el
trabajador no realiza ejercicios y no tiene sesiones de descanso y sigue adoptando posturas
forzadas por mucho tiempo esto ocasiona dolores musculares y disminucion en la calidad

del trabajo, 2024 (10).

1.1.2. Antecedentes de la investigacion

Antecedentes internacionales

Calvache (2021) tuvo el objetivo de “desarrollar estrategia de prevencion y mitigacion en
desérdenes musculoesqueléticos en docentes que laboran en la Institucion Educativa
Chachagiii por medio de los andlisis de factores de riesgo biomecénicos donde estan
asociados a los que trabajan desde casa”. Realizd un estudio de forma descriptiva y
cuantitativa en participacion de 10 docentes. El instrumento que se asigné fue un
cuestionario Nordico de Kuorinka y del Método Rosa. En su muestra de participantes tuvo
con mayor prevalencia en el sexo femenino con 80%, edad entre los 45-50 afios y 51-55 afios
los docentes presentan sintomas como dolor a nivel de cuello, espalda y mufiecas. En el
estudio el 40% tiene sobrepeso y 20% obesidad, en la evaluacion de riesgo biomecénico en

los docentes se obtuvo un 40%. Observamos que estan en riesgo muy alto y el 30% se



encuentra con un nivel alto y mejorable. En conclusion, los autores indican que la estrategia
de pausas activas previene y reduce el desorden musculoesquelético en docentes (11).
Ordoiiez (2021) tuvo el objetivo “disefiar propuesta de talleres de pausas activas en donde
esta indicado hacia los docentes de la Unidad Educativa Fray Cristobal Zambrano”. Su
método de analisis es del enfoque cuantitativo, de tipo proyectivo y de disefio mixto. Se
aplico en 26 participantes maestros de dicha institucion, sin embargo, solamente 21 docentes
participaron. Resultados: incremento del uso de dispositivos electronicos durante la
pandemia donde el 38,1% equivale a 5-6 horas, el 33,3% equivale a 7-8 horas, el 19%
equivale a 9-10 horas; a su vez también, mencionan presentar molestias en los ojos, a nivel
cervical, lumbar, dolores en las articulares y presencia de sobrepeso; un 76,2% indican que
realizan actividad fisica de 10 a 15 minutos, un 61,9% indica hacerlo una sola vez por
semana; y un 57,1% indica practicar moderadamente ejercicio fisico; el 71,4% que
realizaron la encuesta no presentan enfermedades; el 81% de los encuestados tienen un
mayor interés en participar en dicha programa de pausas activas el cual esta organizada por
la institucion educativa. Instrumento: cuestionario, se menciona que el instrumento fue
validado por expertos. En conclusion, es recomendable la elaboraciéon de pausas activas
durante las horas de trabajo a fin de disminuir la presencia de molestias musculoesqueléticas
en los docentes (12).

Vargas y et al. (2021) en la investigacion: Efecto de un programa de educacion virtual y
pausas activas sobre los habitos saludables en el personal de Recursos Humanos del
Ministerio de Educacion Publica (MEP) durante la pandemia COVID-19. Con enfoque
cuantitativo de tipo descriptivo, con una muestra de 442 participantes, donde 127
respondieron a la encuesta y 140 contestaron la ultima encuesta. El instrumento utilizado
para la recopilacion de datos fue de manera virtual; también se utiliz6 el Modelo Transteorico
el cual se basé en cinco estadios. El estudio tuvo 17 sesiones donde hubo charlas teoricas

como también practicas sobre las pausas activas. Los resultados adquiridos en un pre y post



intervencion sefialaron que en el estadio 1 de pre-contemplacion se hallaron 30 personas;
pero después de la post intervencidon, 3 participantes modificaron de estadio. De igual
manera, 113 participantes de la pre-intervencion indicaron estar en la etapa de
contemplacion. En el que 26 participantes cambiaron su respuesta. Con el tercer estadio, se
mostraron 71 participantes, pero tras la intervencion, asistieron 88 participantes. En cuanto
al cuarto estadio fue de activacion, donde empez6 con 37 participantes, pero asistieron 51
tras la intervencion. En la altima, etapa de mantenimiento, se mostraron 56 participantes,
pero asistieron 58 participantes en la post intervencion. Se obtuvo un mayor impacto en el
personal del area de salud fisica y mental, con un 90.5 % del total. Conclusion: Las
estrategias para ejecutar las pausas activas y charlas sobre la vida saludable genera un hébito
positivo hacia las personas mostrando un ambiente confortable (13)

Radwan y et al. (2021) En la investigacion de: Efectos de los micro descansos activos en el
bienestar fisico y mental de los trabajadores de oficina. Menciona que el sedentarismo en el
trabajo podria traer consecuencias en la salud del personal y en las actividades laborales.
Esta investigacion tiene como proposito realizar un estudio donde se defina las micro
rupturas activas y concluir las evidencias de los efectos de micro descanso activos en lo
laboral. El estudio, realizd6 una busqueda sistematica donde utilizando especialmente la
economia, entre otros. el cual, hubo 6 intervenciones controladas en donde participaron 232.
Cumpliendo los criterios de inclusion. (14)

Zandoval (2021) tuvo como objetivo brindar conocimiento al personal de gerencia,
administradores, contadores y colaboradores en cuanto al plan de accidn, para asi mejorar la
condicion de cada individuo en la salud laboral y mejora el desempefio de diversas tareas o
ejercicios fisicas en la jornada laboral, designadas como: “Pausas Activas”, asi mismo son
medidas de prevencion de los trastornos fisicos y el cual ayudara a disminuir la carga dentro
sus actividades laborales. En la etapa de la vida institucional tuvieron un inmenso desarrollo

como punto de referencia de su servicio y dedicacion en el &mbito de los seguros, asimismo



se trabajé de la mano con diferentes agencias en el pais. Como finalidad que se pretende
alcanzar del presente proyecto es afiadir para esta microempresa un programa de pausas

activas eficaz y eficiente para los trabajadores de dicha empresa (15).

Antecedentes Nacionales

Martinez (2021) tuvo como objetivo “Determinar la instruccion virtual de pausas activas de
como interviene en la actividad laboral en docentes”. El método utilizado fue de un disefio
cuantitativo con una encuesta, lo cual utilizaron un cuestionario para la muestra de 41
docentes que trabajan en la institucion educativa. Los resultados que se presentaron con una
influencia media positiva virtualmente un 58,1%. Influencia directa de pausas activas en
inicio un 58,1%. De las eficiencias laborales con pausas activas un 56,8%. Pausas activas en
la relajacion en la eficiencia laboral un 53,9%. Conclusion: se debe implementar como

politica interna de gran importancia el desarrollo de las pausas activas (16).

Rodriguez (2021) en su investigacion: Efectividad de las pausas activas en la disminucion
de sintomatologias musculoesqueléticas en el trabajo remoto de nivel explicativo,
experimental y prospectivo, en el que utilizd un pre y pos-test. Teniendo como muestra 50
participantes de area administrativa, su muestreo es no probabilistico por ventaja. Para la
recopilacion de datos se utilizaron investigaciones, encuestas y el apoyo de un instrumento,
el Cuestionario Nordico de Kuorinka. El método fue realizado de manera virtual a través del
cuestionario Google, donde fue compartido a cada participante al inicio y después del
estudio. Igualmente, la interaccion fue de manera virtual a través del programa Google Meet
en el transcurso de tres semanas seguidas. Los participantes de la muestra acudieron a 2
sesiones durante 20 minutos en donde se informo6 el programa de pausas activas. Luego de
la participacion se observd los datos sobre la continuidad sintomatoldgica

musculoesqueléticas segin el género en los integrantes del area administrativa de manera



remota. En el pretest, se obtuvo un 88 % de sintomatologia musculoesquelética; y en el pos-
test, un 62 % de los participantes no indicaron sintomatologia. También, pudimos observar
que la sintomatologia musculoesquelética, segun el grupo etario, fueron de 35 y 46 afos.
Asimismo, la zona que muestra mayor molestia en el pretest es el area del cuello, con 46 %.
Detras del estudio de participacion, mostraron como resultados de ambos géneros el cual
hubo una reduccion en sintomas con un 36 %. Por ultimo, la intensidad de dolor conforme a
la zona de sintomas en el pretest se observod que en la parte del cuello un 14 % en donde se
considera dolor intenso; con un 20 %, dolor moderado. Sin embargo, tras la intervencion,
los trabajadores indicaron que en la parte del cuello mejoré el dolor en donde llegd hasta un
nivel muy leve con un 18 %; y leve con un 2 %. Por lo tanto, se probo6 la efectividad de la
utilidad de un programa de pausas activas ante las sintomatologias musculoesqueléticas. (17)
Aguirre (2021) tuvo como objetivo examinar la relaciéon entre las pausas activas y la
productividad laboral, de los trabajadores publicos de la Municipalidad distrital del Peru. La
investigacion es de método cuantitativo, se desarrolld bajo paradigma positivista y relaciono
un nivel descriptivo de tipo correlacional. Aplicaron la encuesta, con dos cuestionarios
estructurados en principio a las variables estudiadas, sujeto a argumentos de validez en sus
tres aspectos, y alcanzando un grado de confiabilidad aceptable. Las encuestas fueron
aplicadas a 40 trabajadores publicos, en un estudio censal. En la variable pausas activas se
dimensiona desde las pausas activas de inicio, compensatorias y de relajacion en 8
indicadores en total. La variable de productividad laboral se dimension6 desde la eficacia y
la eficiencia en 5 indicadores. Con hipoétesis: hay conexion directa entre las pausas activas y
productividad laboral en los trabajadores; indicando que existe con un nivel alto de
significatividad: donde se evidencia que, las pausas activas en cualquier instituciéon sean
publicas o privadas; estdn relacionados positivamente con la disminucion del agotamiento
fisico, reduccion de estrés el cual va a ir generando espacios para retomar estimulos y fuerza

en la productividad de sus tareas de la vida diaria. Es recomendable poner en marcha las



politicas internas para el progreso de las pausas activas de modo compuesta, abarcando a
todo el personal, con el fin de animar los beneficios terapéuticos frente a la rutina y disminuir
el estrés que generan los trabajos las actividades cotidianas; previniendo bajos desempefos
no indicado, que reduce la efectividad laboral. (18)

Manrique (2020) con el objetivo “Determinar los efectos de un programa de ejercicios en
sintomas musculoesqueléticos en docentes de nivel primario”. Donde se ejecutd un estudio
de manera experimental, con la aplicacion de un cuestionario Cornell, a través del estudio se
obtuvo una muestra de 90 docentes de estas 7 institucion educativas de nivel primaria. Solo
70 docentes cumplieron con los requisitos y 20 docentes no cumplieron. Se dividio en 2
grupos aleatorios donde el primer grupo participaron 35 docentes en el programa de
ejercicios y el segundo grupo de 35 no realizaron ninguna actividad. Mientras se iniciaba, 5
personas suspendieron su participacion en este estudio, quedando asi 32 en el primer grupo
y 33 del segundo. Debido a la presencia inicial de las SME en la zona mas predominante es
el dolor de cuello con un 50,8%, columna lumbar un 41,5%, pie izquierdo un 35,4% y pie
derecho un 33,9; en el cotejo final de ambos grupos, se examiné la diferencia del valor de
p< 0,01 en las zonas predominantes. Los resultados de inicio y final fueron, que el primer
grupo obtuvieron un 25% a nivel del cuello, columna lumbar, hombro derecha e izquierda y
pie derecha; mientras que en el segundo grupo no se obtuvieron resultados favorables siendo
de un 18,2% en la zona lumbar (19).

Lazo (2022) tuvo como objetivo: Sistematizar lo demostrado acerca de la efectividad de las
pausas activas para reducir la molestia musculoesquelético en trabajadores de ocho horas
laborales. Metodologia: revision sistematica, la investigacion se ha limitado en
investigaciones de evidencias con texto completo donde fueron elegidos por haber sido
sometidas a una lectura critica, emplearon la evaluacion de GRADE. Lo cual permite
identificar su grado de evidencia. Donde de 10 revisiones sistemadticas internacionales

halladas se observa que un 40% (4) pertenecen a ensayos al azar, un 30% (3) ensayos son



cuasi experimentales, un 20% (2) pertenecen a revisiones sistematicas y un 10% (1)

pertenecen a ensayo clinico. En consecuencia: analizamos que al efectuar la seleccion de

Revisiones Sistematicas un 100% el cual demuestra que las pausas activas previenen, reduce

o alivia la sintomatologia musculoesquelética en el personal de oficina, siendo efectivo. Se

concluye: las pausas activas aplicadas por un tiempo entre 10 a 15 minutos, con repeticion

de 3 veces por semana, son efectivas para aliviar los dolores musculoesqueléticos. (20).

1.1.3 Formulacion del problema

1.1.4. Problema general

(Cuales son los efectos de un programa de pausas activas en las molestias
musculoesqueléticas en docentes de la institucion educativa Republica de Nicaragua

6076 villa el Salvador, 2022?

. Problemas especificos

PEI. ;Cudles son los efectos de un programa de pausas activas en molestias
musculoesqueléticas de miembros superiores en docentes de la institucion educativa
Republica de Nicaragua 6076, Villa el Salvador 20227

PE2. ;Cuéles son los efectos de un programa de pausas activas en molestias
musculoesqueléticas a nivel de la columna en docentes de la institucion educativa
Republica de Nicaragua 6076, Villa el Salvador 20227

PE3. ;Cuales son los efectos de un programa de pausas activas en molestias
musculoesqueléticas de miembros inferiores en docentes de la institucion educativa

Republica de Nicaragua 6076, Villa el Salvador 2022?

1.2.1 Bases teoricas

La labor de los docentes fue bastante dificil durante la pandemia ya que tuvieron que

amoldarse a esa rutina de trabajar desde casa brindando clase virtuales, consiguiendo a que



los docentes obtengan factores de riesgos ergondémico provocando a tener trastornos
musculoesqueléticos a causa de que derivan posturas forzadas, posturas mantenidas por
largas horas y movimientos repetitivos lo cual va a conllevar a la ausencia laboral. Por ende,
es importante las pausas activas para obtener una calidad de vida. (21)

Molestias musculoesqueléticas

Es un conjunto de lesiones inflamatorias que afecta el aparato locomotor provocando
disfunciones y alteraciones; en articulaciones, musculo, tendon, ligamento, nervio etc. del
cuerpo humano. Se halla con mayor frecuencia en el area del cuello, en hombros, en
columna, en codos, en muiiecas y en manos. Conllevando a presentar diversas enfermedades
como; tendinitis, tenosinovitis, sindrome del tunel carpiano, la cervicalgia y la lumbalgia.
Esto es causado por la exposicion prolongada de una actividad o tarea repetitiva (22).
Sintomatologia

Tiene relacion con las alteraciones musculoesqueléticas que se presentan como dolor Fatiga
muscular, disminucidon funcional o incapacidad en la region afectada. Su aparicion se da
cuando hay presencia de movimientos repetitivos, inadecuadas posturas forzadas y
sobreesfuerzo en las tareas o actividades realizadas en el trabajo (23).

Trastornos Musculoesqueléticos

Los trastornos musculoesqueléticos son lesiones ocasionadas por realizar movimientos
repetitivos y por el sobreesfuerzo durante la labor, afectando al musculo, ligamento,
tendones y nervio. Los sintomas que se presentan son hormigueo, sensibilidad o rigidez en
la parte del cuerpo afectada. El cual, conlleva a un problema de salud, de origen laboral. (24)
Factores de riesgo de Molestias musculoesqueléticas

Los factores de riesgo de molestias musculoesqueléticas se deben a posturas inadecuadas
que realizamos en el ambito laboral como:

Postura forzada



Posturas anormales que adoptamos cuando nos encontramos en el trabajo puesto que
forzamos a nuestro cuerpo a estar en una posicion incoémoda que nos causa dolor al momento
de estar y generan hiperflexion, hiperextension e hiperrotacion en las articulaciones de
nuestro cuerpo. Con el resultado de ocasionarnos lesiones de sobrecarga por permanecer en
posiciones inadecuadas (25).

Movimientos repetitivos

Se considera cuando se realizan movimientos continuos durante las tareas o actividades del
trabajo por largas horas, afectando la musculatura, nervios y tendones. Provocando fatiga
muscular, sobrecarga, dolores y lesiones en las extremidades superiores (26).

Tipos de molestias musculoesqueléticas

Son situaciones de dolor en cualquier region corporal de diferentes tipos de lesiones donde
se da en el sistema anatomico afectando a los tejidos dseo y tejidos blandos; hueso, musculos,
ligamentos, tendones, nervios, articulaciones y vasos sanguineos, el donde se encuentra con
mayormente es la zona de cuello, hombros, columna, codo, manos y piernas con distintas

alteraciones del musculoesquelético (27).

Tipos de molestias musculoesqueléticas
e Zona corporal /Lesiones
e Cuello: Dolor, lesiones discales y espasmo muscular.
e Espalda: Hernia discal, ciatica, lumbalgia y protrusion discal.
e Hombros: Periartritis, bursitis y tendinitis.
e Codo: Epicondilitis y codo de tenis.
e Manos: Tendinitis, entumecimiento, distension y sindrome del tinel carpiano.

e Piernas: Cidtica, varices y hemorroides.

Principales patologias del aparato locomotor



Se mencionan diversas patologias del aparato locomotor asociados a la docente. Pero, Aun
asi, no hay una definicion clara sobre las enfermedades presentas en lo laboral.

e Fatiga muscular: Es ocasionada por las contracciones musculares que dificultan la
entrada de oxigeno. Ocasionado fatiga y dolor.

e Lumbago: Es un trastorno doloroso presentado en la zona lumbar y que esta
limitando los movimientos. puede avanzar hasta las extremidades inferiores. Asi
mismo, se presentan por una inadecuada postura o por un sobreesfuerzo brusco (28).

Alteraciones de las curvaturas de la columna en docentes:

e Lordosis: Se presenta como una curvatura hacia dentro en la zona posterior de la
espalda que logra ser observada en la columna cervical y lumbar.

e Hiperlordosis: Se presenta por una curvatura muy pronunciada en la columna dorsal
o lumbar.

e (ifosis: Es la curvatura de la columna de manera exagerada en la zona dorsal.

e Hipercifosis: Curvatura excesiva hacia fuera de la columna vertebral y se considerada
patologia porque tienen alteraciones estructurales a nivel oseo.

e Escoliosis: Desviacion lateral de la columna vertebral en forma de “S” (29).

Lesiones mas comunes:

e Tendinitis: Conlleva a la irritacion o inflamacion del tendon, causada por el sobreuso
de los tendones, ocasionado dolor y sensibilidad en el area afectada.

e Tenosinovitis: Es la inflacion donde se almacena el liquido sinovial en la vaina
tendinosa, es ocasionado por actividades de esfuerzo mayor en la muiieca (30).

e Sindrome del tunel carpiano: es presentado durante el aplastamiento del Nervio
Mediano, por donde recorre el tendon, el cual facilita a la flexion de los dedos (31)

Patologias reumaticas:
e  Artritis reumatoide: Es un trastorno inflamatorio crénico y que se caracteriza por la

deformidad en las articulaciones, afectado en ambos lados del cuerpo.



e Artrosis: Trastorno degenerativo de las articulaciones y se caracteriza por el
desgaste de la articulacion, afectando comunmente las manos, columna vertebral,
cadera y rodillas.

e Osteoporosis: Se presenta una disminucion y debilidad de la masa 6sea (hueso)
causando que se quiebren facilmente (32).

Pausas activas

Espacios de tiempo programadas en horario laboral para la realizacion de ejercicios, y se
caracteriza por brindar un soporte mental y biomecanico a todos los docentes, el cual se
obtendra una adecuada salud, mediante breves sesiones de actividades fisicas que se
desarrollan durante ¢l trabajo, con un periodo corto de duracion minima de unos 10 minutos.
Con el objetivo de poder recuperar la energia perdida por el esfuerzo fisico. Al llevar una
pausa activa en lo laboral el docente tendra un mayor desempefio en el trabajo. Ademas, de
prevenir dolores y lesiones musculares por las inadecuadas posturas que adoptamos por tener
largas horas de trabajo. Asi mismo, se presenta como el inicio del crecimiento de diversas
enfermedades laborales. El cual, estan relacionadas por las actividades o tareas repetitivas
que realizan continuamente los docentes que laboran (33).

Son necesarias para la prevencion de desordenes musculo esquelético, disminuir el
movimiento continuo en tareas, cambios de postura corporal, mejora el rendimiento en el
trabajo y fomentar el trabajo en equipo (34). Estd demostrado que al no realizar actividad
fisica aumenta el nimero de incapacidad, y no solo si hablamos en su repeticion sino también
a la duracidn; contrayendo como consecuencia a la alteracion del rendimiento del trabajador

y para el lugar donde laboran (35).

Programa de pausas activas en el trabajo
Programa de ejercicios de corta duracion, el cual consiste en calentamiento, entrenamiento

cognitivo funcional, ejercicios aerobicos, entrenamiento de resistencia y por tltimo periodos



de enfriamiento el cual tiene que completarse alrededor de 10 minutos con el objetivo de
prever los sindromes metabdlicos y de locomotores, el cual tiene como finalidad de que la
personas tengan la iniciativa de realizar ejercicios fisicos (36).

Incluye una serie de movimientos articulares el cual incluye estiramientos de los musculos
y del cuerpo; asi como del area superior e inferior. Otras técnicas que se podrian utilizar son
los ejercicios respiratorios, para prevenir problemas ocasionados por la fatiga fisica y mental.
Por lo tanto, es importante incorporar actividades que estén involucradas de manera grupal

o entre compafieros, que de acuerdo con esto mejorard la relacion del entorno laboral (37).

Ejercicios de respiratorios

Posicion del Paciente - De pie o sentado

Instrucciones

Nos ponemos de pie y separamos las piernas, realizamos una
inhalacion por la nariz al mismo tiempo elevamos ambos brazos
por arriba de la cabeza mantenemos por 4 a 5 seg, luego bajamos
ambos brazos al mismo tiempo que exhalamos por la boca por 5
seg. Repetimos 3 veces y lo realizamos de inicio a final.

Ejercicios de estiramiento de cabeza y cuello

Posicion del Paciente - De pie o sentado

Instrucciones

Nos ponemos de pie y colocamos el brazo izquierdo alrededor de
la cabeza, llevamos la mano a la oreja derecha, realizamos
inclinacion lateralmente de la cabeza hacia la izquierda,
mantenemos la postura por unos 6 seg y regresamos a la posicion
inicial. Repetir alternadamente el ejercicio con ambos brazos.




Ejercicios de estiramiento de tronco

Posicion del Paciente - Depie

Instrucciones

Nos ponemos de pie y separamos ligeramente las piernas a la altura de los hombros, eleve
brazos y entrelazamos los dedos con las palmas hacia arriba, incline el tronco hacia el lado
derecho y manténgalo por 3 segundos y repetimos ambos lados. Siempre con una
respiracion continua.

Bils

Ejercicios de estiramientos de brazo

Posicion del Paciente - Depie

Instrucciones

Nos colocamos de pie, levantamos el brazo derecho y llevamos la mano
en direccion hacia atrds de la espada, y con la mano contraria
empujamos el codo hacia abajo, mantenemos por 10 segundos y
procedemos a soltarlo. Repetimos 2 veces, alternando ambos brazos.

Ejercicios de estiramiento de mufieca

Posicion del Paciente - Depie

Instrucciones

Extienda el brazo, con la palma hacia arriba. A su vez doblamos
la mufieca con la otra mano apuntando hacia el piso.
Mantenemos hasta poder sentir un tirbn moderado en el
antebrazo y mantenemos entre 15 y 30 seg. Repetimos de 2 a 4
veces este ejercicio alternadamente.




Ejercicios de estiramientos de dedos

Posicion del Paciente - Depie - Sentado

Instrucciones

Colocamos una de las manos en prono y realizamos una extension de los dedos luego con
la ayuda de la otra mano estiramos cada uno de los dedos por separado, empujando
suavemente por arriba, luego continuamos el mismo procedimiento solo que esta vez lo
empujamos suavemente por debajo.

) - |

Ejercicios de estiramientos en piernas (cuadriceps)

Posicion del Paciente - Depie

Instrucciones

Nos colocamos de pie, realizamos flexion de rodilla llevando hacia &
atras con la ayuda de nuestra mano lo llevamos lo mas que podamos o2
hacia los gliteos, mantenemos 6 segundos. Repita este ejercicio U

alternando cada pierna por 6 segundos. |/

Ejercicios de movimiento articular flexo-extension de cuello

Posicion del Paciente - De pie o sentado

Instrucciones

Nos colocamos de pie, llevamos la cabeza y cuello a una flexion hasta que el menton llegue
al pecho, conservamos la posicion por unos 3 seg. y retornamos en la posicion inicial, luego
llevamos la cabeza y cuello hacia atrds manteniéndolo por 3 segundos y regresamos.
Repetimos 5 veces, este ejercicio hacia delante y atras.

(,,\(/5‘




Ejercicios de movimiento articular inclinacion lateral de cuello

Posicion del Paciente - De pie o en sentado

Instrucciones

Nos colocamos de pie e inclinamos el cuello hacia la derecha tratando de llevar la oreja
hacia el hombro mantenemos esta posicion por 3 seg y retornamos a la posicion inicial
luego repetimos esta secuencia hacia el otro lado. Repita 5 veces, este ejercicio alternando
cada lado.
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Ejercicios de movimiento articular elevacion de hombro

Posicion del Paciente - En bipedestacion
- Ensedente

Instrucciones

Nos colocamos en sedente, realizamos una elevacion
del hombro derecho hacia la oreja derecha,
mantenemos esta posicion por 3 segundos y
relajamos, realizamos de la misma manera hacia el
lado izquierda. Repita 5 veces, este ejercicio
alternando cada lado.

41‘)
>
13

‘i
_..'

/‘.\

Ejercicios de movimiento articular flexion y extension de codos

Posicion del Paciente - De pie o sentado

Instrucciones




Nos colocamos de pie, realizamos una flexion de codo hasta llegar con las manos en los
hombros, mantenemos esta posicion por unos 3 segundos y estiramos mantenemos por
unos 3 segundos, al mismo instante realizamos la flexion inspiramos por la nariz y después
que estiramos botamos aire por la boca. Repita 5 veces este ejercicio tanto en flexion como
en extension alternando los brazos.

Ejercicios de movimiento articular pronosupinacioén de antebrazos

Posicion del Paciente - De pie o sentado

Instrucciones

Nos colocamos de pie, con los codos semi flexionado al
lado de nuestro cuerpo, con las palmas hacia abajo al
mismo tiempo tomamos aire por la nariz, luego las
giramos hacia el techo al mismo tiempo que realizamos
una exhalacion por la boca mantenemos esta posicion
por 3 segundos y volvemos a la posicion inicial. Repita
8 veces esta secuencia.

Ejercicios de movimiento articular flexion y extension de muiieca

Posicion del Paciente - Depie
- Sentado

Instrucciones

Nos colocamos de pie, con los brazos extendidos al frente y con la mano mirando hacia
piso, realizamos flexién de muiiecas al mismo tiempo que realizamos una inspiracion por
la nariz, manteniéndolo por 3 segundos, luego realizamos una extension de mufieca al
mismo tiempo que exhalamos por la boca. Repita 5 veces en flexion y extension este
ejercicio de mufieca.




Ejercicios de movimiento articular flexion de dedos

Posicion del Paciente - De pie - Sentado

Instrucciones

Nos colocamos sedente, con los brazos extendidos
al igual que manos y dedos, cerramos las manos
como pufio al mismo tiempo que inhalamos aire al
momento que abrimos las manos expiramos por la
boca. Repetir 5 veces, este ejercicio.

Ejercicios de movimiento articular del tronco

Posicion del Paciente - De pie

Instrucciones

Separando los pies de altura de los hombros, elevamos
ambos brazos e inclinamos el tronco hacia el lado
derecho al mismo tiempo que realizamos una
inhalacion por la nariz, mantenemos por 3 segundos y
volvemos hacia a la posicion inicial al mismo tiempo
soltamos la respiracion por la boca. Con una
repeticion de 5 veces a cada lado.




Ejercicios de movimiento articular de rodillas

Posicion del Paciente - De pie

Instrucciones

Realizamos flexionamos las rodillas con las manos apoyadas en /@u\ Jom
, . .. ., - \ WA

ellas, después realizamos movimientos de rotacion donde ‘. (\ g

llevaremos las rodillas hacia la derecha y la izquierda. Repetir 5 \jy {

veces a cada lado.

Ejercicios de movimiento articular de tobillos

Posicion del Paciente - Depie

Instrucciones

Nos colocamos de pie, con la ayuda de la punta del pie nos
apoyamos en el suelo y realizamos movimientos de rotacion
interno y externo, alternando el pie derecho como el izquierdo.
Repita 5 veces cada lado.

Beneficios de las pausas activas

Tienen diversos beneficios de manera fisioldgica, psicologica o de manera social, también
es beneficiosa en diferentes patologias, enfermedades, en la higiene postural y la presencia
de dolor musculoesquelético. Asi mismo, reducen la tension muscular del cuerpo, mejoran

la postura, previene lesiones osteomusculares, reducen el estrés y la sensacion de fatiga (38)

1.2.2. Objetivos
1.2.3. Objetivo general
Determinar los efectos de un programa de pausas activas en las molestias

musculoesqueléticas en docentes de la institucion educativa Reptiblica de Nicaragua 6076,

Villa el Salvador 2022.



1.2.4. Objetivos especificos

Ol. Establecer los efectos de un programa de pausas activas en molestias
musculoesqueléticas de miembros superiores en docentes.

0O2. Establecer los efectos de un programa de pausas activas en molestias
musculoesqueléticas a nivel de la columna en docentes.

0O3. Establecer los efectos de un programa de pausas activas en molestias

musculoesqueléticas de miembros inferiores en docentes.

1.4. Hipétesis

1.3.1. Hipotesis general

HI1: El programa de pausas activas tiene efecto significativo en las molestias
musculoesqueléticas en docentes.

Ho: El programa de pausas activas no tiene efecto significativo en las molestias

musculoesqueléticas en docentes.

1.3.2. Hipdtesis especificas

H1: El programa de pausas activas tiene efecto significativo en las molestias
musculoesqueléticas de miembros superiores en docentes.

H2: El programa de pausas activas tiene efecto significativo en las molestias
musculoesqueléticas a nivel de la columna en docentes.

H3: El programa de pausas activas tiene efecto significativo en las molestias

musculoesqueléticas de miembros inferiores en docentes.

1.4 Justificacion de la investigacion



En la parte tedrica, esta investigacion se basa en estudios actualizados, con
evidencias cientificas de la efectividad del programa de pausas activas en la disminucion de
sintomatologias musculoesqueléticas en docentes que laboran por mas de 4 horas con
posturas inadecuadas. De igual manera. Los resultados que se adquirieron son muy eficientes
como antecedentes de la investigacion. Este estudio aportara estrategias y beneficios para
poder asi mejorar en el ambito laboral, trabajo en equipo, aumentando la productividad y
consiguiendo mejores resultados en la vida cotidiana.

Asi mismo, en la parte practica ayudard a diversas instituciones como privadas y
publicas. Esta estrategia consta de un programa de pausas activas bajo un trabajo
disciplinario, el cual estd orientado para mejorar las habilidades de los trabajadores como
manejo preventivo de las sintomatologias musculoesqueléticas. Con respecto al aporte de la
investigacion, se empled un método cuantitativo el cual evalta las causas y efectos. En la
prueba de hipoétesis fue desarrollada mediante un analisis estadistico. Por tltimo, elaboramos
una técnica de encuesta donde participaron un grupo de docentes. Por ende, el aporte a la
poblacion se da con estrategias orientadas para mejorar sus habilidades, obteniendo una

mejor calidad de vida.



CAPITULO II: METODOLOGIA
2.1. Tipo de la investigacion

2.1.1. Enfoque de la investigacion

Es cuantitativo ya que es un enfoque numérico medible, el cual nos va a permitir obtener
datos estadisticos exactos, con la recopilacion y andlisis de datos obtenidos es decir va
a interpretar y predecir o controlar fendmenos por medio de un enfoque de obtencion de
datos numéricos. Puesto que, nos brinda la posibilidad de generalizar los resultados con

mas amplitud para nuestro muestreo. (39).

2.1.2. Disefo de la investigacion

Cuasiexperimental, debido a que se manipula una variable experimental no comprobada

(V. independiente) (40).

Se implementa con grupos intactos, es utilizado para apreciar el impacto causal por una
intervencion de una muestra de poblacion, con el objetivo de sin asignacion aleatoria de
las relaciones existentes entre las variables (efectos de un programa de pausas activas
en las molestias musculoesqueléticas), convirtiéndose en evidencia de los ciertos valores
de variables relacionadas. Es estructurado, inflexible, especifico en detalles en el

desarrollo del estudio. Involucra intervencion, manipulacion y control. (40).

2.1.3. Tipo de investigacion

Aplicado el cual obtiene como objetivo de solucionar inmediatamente los problemas en
un orden de transformar el contexto. Donde permite evaluar los datos de manera
cientifica o de forma numérica con ayuda de la estadistica. Por ende, su propdsito sera
aportar conocimiento practico con el programa de pausas activas en las molestias

musculoesqueléticas en docente para solucionar las problematicas de estudio (41).



2.2. Poblacion y muestra

2.2.1. Poblacién

Se valoré una poblacion finita, lo cual se distingue la cantidad con exactitud de los
elementos que establecen el estudio lo cual estd compuesto por (n=51) docentes entre
ellos 27 de nivel secundaria y 24 de nivel primaria, evaluados de junio a julio del 2022.
2.2.2. Muestra
Conformada por la participacion de 24 docentes, tanto de nivel primario como secundario.
Los cuales, presentaron molestias musculoesqueléticas.
Se establecieron los subsiguientes criterios de opcion (inclusion y exclusion).
a. Criterio de inclusion:
e Docentes de ambos sexos.
e Que no realizan actividad fisica.
e Docentes que aceptaron participar firmando el consentimiento informado
e Docentes que presentan molestias musculoesqueléticas
e Docentes de cuyo rango de edades estén entre los 30 a 69 afios.

e Docentes que laboran por mas de 4 horas contintas de clase.

b. Criterio de exclusion:

e Docentes que tengan menos de 3 meses en el puesto.
e Docentes que estén en descanso médico.

e Docentes con alguna secuela musculo esquelético.

2.3. Métodos, Técnicas e instrumentos de recoleccion y analisis de datos

2.3.1. Métodos
Fue hipotético-deductivo, ya que esto nos permite producir un sistema de hipotesis,
donde se establecen enunciados tedricos o hipdtesis a través de reglas de derivacion, lo

cual se busca mostrar en la medida en lo que puede corresponder a las distintas preguntas



de estudio, con la finalidad de que la teoria confirme y fortalece, extendiendo de esta
manera el conocimiento. (42).

2.3.2. Técnica
Fue la técnica de Observacion: Esta es una técnica lo cual involucra la observacion
cuidadosamente de aquellos fenomenos produciendo informacion a la vez registrandose
para el siguiente analisis. Como también a través de ella se obtuvo una recopilacion de
datos de la evaluacion de efectos de un programa de pausas activas en las molestias
musculoesqueléticas en los docentes, mediante la plataforma presencial y virtual (43).

2.3.3. Instrumentos
Para la variable de molestias musculoesqueléticas se utilizo el cuestionario Nordico de
Kuorinka: Considerada un elemento fundamental para el protocolo de vigilancia en
trabajadores expuestos a obtener riesgo de molestias musculoesqueléticas, es de suma
importancia el tratarse de forma temprana y asi no conlleva afecciones parciales o
permanentes en lo laboral. Esta estandarizada para la deteccion de los sintomas del dolor
musculoesquelético y a su vez analizan los resultados del estudio que aportaran datos
detallados a la sintomatologia de mayor incidencia en los trabajadores. Las zonas
corporales para evaluar: cuello, hombro, codo, mufieca, mano, columna dorsal, columna
lumbar, cadera, pierna, rodilla, tobillo y pie (44).
Proceso de evaluacion de salud, evalua la confirmacion o descarte de un trastorno de
origen laboral, en donde estan sometidos a largas horas de trabajo. Deteccion de
trastornos musculoesqueléticos, identificacion temprana de la deteccion de
sintomatologia musculoesqueléticas. Atencion en servicios de salud ocupacional, para
evaluar el andlisis de carga laboral, para el seguimiento de los efectos de las mejoras y

determinar la evolucion de la salud en docentes con trastorno musculoesquelético (45).



Validez del cuestionario Nordico: Recoge informacién de sintoma
musculoesquelético de forma ripida, en donde es de gran ayuda a la prevencion o
anticipacién del valor y utilidad en factores de riesgo musculoesqueléticos en
docentes. La validez nos indica un valor de bondad de ajuste de y2 = 550, p< 0,001.
En medida de adecuacién muestra un valor KMO = 0,822. A partir de la extraccién
de factores se logra llegar a tener 9, lo cual corresponde a nivel de los segmentos
corporales analizados, donde se explican que el 72,05% de la varianza total (46).

Confiabilidad: Respaldada por el instituto de salud publica, segin Kuorinka y
colaboradores (1987), pues crean el cuestionario Nordico en donde la herramienta es
mas utilizada a nivel mundial; presentando validez y confiabilidad en varios estudios
comparadas, con un 80% a 100% de confiabilidad, el cual la evaluacion de aprendizajes
fue por los estudiantes de Secciéon de Ergonomia Departamento Salud Ocupacional
Instituto de Salud Publica de Chile (Instituto de salud publica, 2016) (47).

Objetividad: Validar el aparato en general del cuestionario Nordico para la poblacion
peruana en docentes teniendo en cuenta que este cuestionario sirve para la deteccion y

analisis inmediatos en trastornos musculoesqueléticos.

2.3.4. Plan de procesamiento y andlisis de datos

Se solicitd a la universidad una carta de presentacion, para poder brindar dicha carta a la
institucion educativa y asi poder elaborar el proyecto de investigacion con los docentes en
un plazo de tiempo de un mes.

En el cual se otorgd dicha carta de presentacion al director de la IE a través del correo
electronico institucional. Lo cual, aceptaron para darse a cabo. Se programé una reunion con

la subdirectora y a los docentes del plantel educativo para la explicacion del programa en lo



cual se present6 el mismo dia, el cuestionario de Google forms. Luego de aplicar el
instrumento mencionado, procedimos a estructurar los datos en Excel y también en el
programa SPSS, hecho que nos permitié elaborar aquellas tablas que especifican los
resultados en general de las variables. Para la transcripcion se realizd con office 2016.
Asimismo, para la validacion de hipdtesis en relacion con las variables la prueba estadistica
empleada es el Rango de Wilcoxon. Dicho rango es de prueba no paramétrica. lo cual, nos
ayuda a comparar el rango medio de dos muestras vinculadas y concluir si existe diferencias
entre ellas.

2.3.5. Aspectos éticos

Este estudio estéa siendo citado por toda fuente utilizada o consultada por medio de actores
de articulos y tesis, para nuestra investigacion. También contamos con el consentimiento de
la institucion educativa donde realizaremos la recopilacion de informacion, cabe destacar
dicha informacion sera utilizada solamente con fines académicos. Por ende, toda forma

éticos han sido considerados con el anonimato y confiabilidad de los integrantes.



3.1 Analisis descriptivo

CAPITULO III: RESULTADOS

Distribucién de la muestra por caracteristicas sociodemograficos

Tabla N° 1: Distribucion de la muestra por caracteristicas sociodemograficos.

Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje acumulativo
Masculino 8 333 333
Género Femenino 16 66.7 100.0
Total 24 100
30-39 1 4.2 4.2
40 - 49 10 41.7 45.8
Edad 50-59 12 50.0 95.8
60 - 69 1 4.2 100.0
Total 24 100
4-6 4 16.7 16.7
Hora 6-8 10 41.7 58.3
8-10 7 29.2 87.5
10> 3 12.5 100.0
Total 24 100.0

En latabla 1, presenta la distribucion sociodemografica, en donde fue conformada la muestra
por 24 docentes. El 33% del total eran del sexo masculino y el 67% son del sexo femenino.
La gran parte de la muestra estuvo formada por mujeres. Con respecto a las edades de la
muestra, se encontr6 que el 4% tenian de 30 a 39 afios; el 42% eran de 40 a 49 afios; el 50%
tenian 50 a 59 anos; el 4% tenian 60 a 69 afios. Observamos que gran parte de los docentes
en la muestra, tenian entre 50 a 59 afios. De acuerdo con las horas de jornada laboral. El 17%

laboran de 4 a 6 horas, el 42% laboran de 6 a 8 horas y el 29% laboran de 8 a 10 horas, el



13% laboran mas de 10 horas. Donde la mayor parte de muestra se obtuvo de 6 a 8 horas de

labor.
MOLESTIAS MUSCULOESQUELETICAS EN TERMINOS DEL
CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA
2.TABLA P9. ;Ha tenido molestias en los ultimos 7 dias? ;Ha tenido molestias (dolor, fatiga,

entumecimiento, hormigueo,) en los tltimos 7 dias? - Pretest

Si No
Frecuencia Porcentaje% Frecuencia Porcentaje% Total
Cuello 16 66.7 8 33.3 24
Hombro 11 45.8 13 54.2 24
Columna dorsal 11 45.8 13 54.2 24
Columna lumbar 12 50.0 12 50.0 24
Codo/antebrazo 8 333 16 66.7 24
Muiieca/mano 9 37.5 15 62.5 24
Cadera/pierna 12 50.0 12 50.0 24
Rodilla 12 50.0 12 50.0 24
Tobillo/pie 14 58.3 10 41.7 24

En la tabla 2, muestra que, si han tenido molestias musculoesqueléticas en los tltimos 7 dias
los docentes de la institucion educativa Republica de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito
de Villa Salvador, Lima. A nivel cuello el 67% de docentes indicaron molestias
musculoesqueléticas y el 33% manifestaron que no; en la zona de hombro se evidencio que
el 46% manifiestan molestias musculoesqueléticas y el 54% no indicaron molestias; en la
region de columna dorsal el 46% de los docentes indicé molestias musculoesqueléticas y el
54% no manifestaron; en la columna lumbar el 50% presentd molestias musculoesqueléticas,
en cambio 50% no manifestaron molestias; en el segmento de codo o antebrazo el 33%
indicaron molestias musculoesqueléticas y el 67% no manifestaron molestias; en la zona
mufieca 0 mano el 38% indic6 molestias musculoesqueléticos y el 62% no presento

molestias; en la region cadera o pierna el 50% indicaron molestias musculoesqueléticas y el



50% no manifestaron molestias; a nivel de rodilla el 50% presentaron molestias
musculoesqueléticas y el 50% no manifestaron molestias; a nivel de tobillo o pie el 58%
indicaron molestias musculoesqueléticas y el 42% no manifestaron molestias. Se evidencia

que en la mayor parte de la muestra de estudio sera necesaria realizar pausas activas.

3.TABLA  P7. En los ultimos 12 meses... /Por cuanto tiempo estas molestias le han impedido

hacer cualquier actividad en su trabajo? - Pretest.

0 Dias la7 Dias la4 Semana| > 1 Mes
S

Frecu | Porcen | Frecu | Porcen | Frecu | Porcent | Frecu | Porcent | Total

encia | taje% | encia | taje% | encia | aje% | encia aje%
Cuello 14 58.3 7 29.2 2 8.3 1 4.2 24
Hombro 11 45.8 10 41.2 2 8.3 1 4.2 24
Columna 15 62.5 5 20.8 2 8.3 2 8.3 24
dorsal
Columna 11 45.8 8 333 2 8.3 3 12.5 24
lumbar
Codo/ant 13 54.2 7 29.2 1 4.2 3 12.5 24
ebrazo
Muieca/ 12 50.0 8 33.3 2 8.3 2 8.3 24
mano
Cadera/ 13 54.2 7 29.2 2 8.3 2 8.3 24
pierna
Rodilla 10 41.7 8 333 3 12.5 3 12.5 24
Tobillo/ 9 37.5 11 45.8 2 8.3 2 8.3 24
pie

En la tabla 3, se visualiza que en los tltimos 12 meses que tiempo le han impedido a trabajar
a los docentes debido a las molestias musculoesqueléticas de la institucion educativa
Republica de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima. En la zona del
cuello el 58% de los docentes presenta 0 dias molestias musculoesqueléticas, el 29%

presenta de 1 a 7 dias, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 4% mas de 1 mes; a nivel de



hombro se evidencio que el 46% presentan 0 dias molestias musculoesqueléticas, el 42%
presenta de 1 a 7 dias, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 4% mas de 1 mes; en la columna
dorsal el 63% presentan 0 dias molestias musculoesqueléticas, el 21% presenta de 1 a 7 dias,
el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 8% mas de 1 mes; a nivel de la columna lumbar el 46%
presentan 0 dias molestias musculoesqueléticas, el 33% presenta de 1 a 7 dias, el 8% presenta
de 1 a 4 semanas y el 13% méas de 1 mes; en la zona de codo o antebrazo el 54% presentan
0 dias molestias musculoesqueléticas, el 29% presenta de 1 a 7 dias, el 4% presenta de 1 a 4
semanas y el 13% mas de 1 mes; a nivel mufieca o mano el 50% presentan 0 dias molestias
musculoesqueléticos, el 34% presenta de 1 a 7 dias, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 8%
mas de 1 mes; en la region cadera o pierna el 54% presentan 0 dias molestias
musculoesqueléticas, el 29% presenta de 1 a 7 dias, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 8%
mas de 1 mes; a nivel de rodilla el 41% presentan 0 dias molestias musculoesqueléticas, el
33% presentade 1 a 7 dias, el 13% presenta de 1 a 4 semanas y el 13% mas de 1 mes; a nivel
de tobillo o pie el 38% presentan 0 dias molestias musculoesqueléticas, , el 46% presenta

de 1 a 7 dias, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 8% mas de 1 mes.

4. TABLA P3. ;Ha sido necesario que lo reubiquen de su puesto de trabajo (aunque no lo haya

reportado) debido a que le ocasiona molestias musculoesqueléticas? - Pretest.

Si No
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Total
% %
Cuello 4 16.7 20 83.3 24
Hombro 4 16.7 20 83.3 24
Columna dorsal 3 12.3 21 87.5 24
Columna lumbar 2 8.3 22 91.7 24
Codo/antebrazo 2 8.3 22 91.7 24
Muiieca/mano 3 12.5 21 87.5 24
Cadera/pierna 2 8.3 22 91.7 24
Rodilla 5 20.8 19 79.2 24
Tobillo/pie 2 8.3 22 91.7 24




En la tabla 4, muestra si le han reubicado de puesto de trabajo a los docentes por haber tenido
molestias musculoesqueléticas en la institucion educativa Republica de Nicaragua 6076
ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima. Por molestias a nivel del cuello el 17% de
docentes fueron reubicado y el 83% no fueron reubicado; por molestias a nivel de hombro
fueron reubicado el 17% y el 83% no fueron reubicado; por molestias en el 4rea de columna
dorsal el 12% de los docentes fueron reubicados y el 88% no fueron reubicado; por molestias
a nivel de la columna lumbar el 8% fueron reubicadas, mientras que el 92% no fueron
reubicado; por molestias a nivel del codo o antebrazo el 8% fueron reubicado y el 92% no
fueron reubicado; por molestias a nivel de mufieca o mano el 12% fueron reubicado y el 88%
no fueron reubicados; por molestias en la region de cadera o pierna el 8% fueren reubicado
y el 92% no fueron reubicado; por molestias a nivel de rodilla el 21% fueron reubicado y el
79% no fueron reubicado; por molestias en tobillo o pie con el 8% fueron reubicado y el

92% no fueron reubicado de puesto.

5.TABLA P10. Péngale nota a sus molestias entre 0 (sin molestias), 1 (muy leve), 2 (leve), 3

(moderado), 4 (fuerte) y 5 (molestias muy fuertes) - Pretest.

0 1 2 3 4 5

Frecu | Porce | Frecu | Porce | Frecu | Porce | Frecu | Porce | Frecu | Porce | Frecu | Porce | Total

encia | ntaje | encia | ntaje | encia | ntaje | encia | ntaje | encia | ntaje | encia | ntaje
Cuello 4 16.71 7 (292 5 1208 6 [250( 2 8.3 - - 24
Hombro 4 1671 9 [375] 3 12.5 8 1333 - - - - 24
Column 6 [250]| 6 |250] 7 (292 4 |16.7 - - 1 42 | 24
a dorsal
Column 4 1.7 6 [250(| 8 333 6 [25.0 - - - - 24
a lumbar
Codo/ 10 {417 6 [25.0 1 4.2 6 |25.0 1 4.2 - - 24
antebraz
0
Mufieca/ | 6 [ 250 6 [25.0] 4 167 8 |[33.3 - - - - 24
mano
Cadera/ 6 250 6 [250]| 4 1671 5 ]20.8 3 12.5 - - 24
pierna




Rodilla 7 1292 6 (250 4 [l67| 5 (208 2 8.3 - - 24

/TS’bi“O 4 1167 6 |250] 5 |[208| 8 [333 - - 1 42 | 24
pie

En la tabla 5, se observa de cuanto es su dolor, donde 0 es sin molestias, 1 muy leve, 2 leve,
3 moderada, 4 fuerte y 5 muy fuerte las molestias musculoesqueléticas en los docentes de la
institucion educativa Republica de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador,
Lima. A nivel del cuello el 17% de docentes no presenta molestias musculoesqueléticas, el
29% presenta 1 muy leve, el 21% presenta 2 leve, el 25% presenta 3 moderada, el 8 %
presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; a nivel de hombro se evidencio que el 17%
no presentan molestias musculoesqueléticas, el 37% presenta 1 muy leve, el 13% presenta 2
leve, el 33% presenta 3 moderada, el 0% presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; en
la columna dorsal el 25% no presentan molestias musculoesqueléticas, el 37% presenta de 1
muy leve, el 13% presenta 2 leve, el 33% presenta 3 moderada, el 0% presenta 4 fuerte y el
0% presenta 5 muy fuerte; a nivel de la columna lumbar el 17% no presentan molestias
musculoesqueléticas, el 25% presenta de 1 muy leve, el 33% presenta 2 leve, el 25% presenta
3 moderada, el 0% presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; a nivel del codo o
antebrazo el 42% no presentan molestias musculoesqueléticas, el 25% presenta de 1muy
leve, el 4% presenta 2 leve, el 25% presenta 3 moderada, el 4% presenta 4 fuerte y el 0%
presenta 5 muy fuerte; a nivel mufieca o mano el 25% no presentan molestias
musculoesqueléticos, el 25% presenta de 1 muy leve, el 17% presenta 2 leve, el 33% presenta
3 moderada, el 0% presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; en la region cadera o
pierna el 25% no presentan molestias musculoesqueléticas, el 25% presenta de 1 muy leve,
el 16% presenta 2 leve, el 21% presenta 3 moderada, el 13% presenta 4 fuerte y el 0%
presenta 5 muy fuerte; a nivel de rodilla el 29% no presentan molestias musculoesqueléticas,

el 25% presenta de 1 muy leve, el 17% presenta 2 leve, el 21% presenta 3 moderada, el 8%



presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; a nivel de tobillo o pie el 38% no presentan
molestias musculoesqueléticas, el 17% presenta de 1 muy leve, el 25% presenta 2 leve, el

21% presenta 3 moderada, el 33% presenta 4 fuerte y el 4% presenta 5 muy fuerte.

RESULTADO DE LA EVALUACION DE LAS MOLESTIAS
MUSCULOESQUELETICAS DESPUES DEL PROGRAMA DE PAUSAS

ACTIVAS EN TERMINOS DEL CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA

6. TABLA P9. ;Ha tenido molestias en los ultimos 7 dias? ;Ha tenido molestias (dolor, fatiga,

entumecimiento, hormigueo,) en los tltimos 7 dias? - post test

Si No
Frecuencia | Porcentaje% | Frecuencia Porcentaje% Total
Cuello 3 12.5 21 87.5 24
Hombro 2 8.3 22 91.7 24
Columna dorsal 5 20.8 19 79.2 24
Columna lumbar 3 12.5 21 87.5 24
Codo/antebrazo 9 37.5 15 62.5 24
Muiieca/mano 7 29.2 17 70.8 24
Cadera/pierna 8 333 16 66.7 24
Rodilla 5 20.8 19 79.2 24
Tobillo/pie 5 20.8 19 79.2 24

En la tabla 6, muestra que, si han tenido molestias musculoesqueléticas en los ultimos 7 dias
los docentes al terminar el programa de pausas activa de la institucion educativa Republica
de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima. En la evaluacion final a
nivel de cuello el 12% de docentes indicaron molestias musculoesqueléticas y el 88% no
indicaron molestias; a nivel de hombro se evidencio que el 8% manifestaron molestias
musculoesqueléticas y el 92% no indicaron molestias; en la region de columna dorsal el 21%
de docentes indicaron molestias musculoesqueléticas y el 79% no manifestaron molestias;

en la columna lumbar el 12% indic6é molestias musculoesqueléticas, mientras que el 88% no



manifestaron molestias; en el segmento del codo o antebrazo el 37% indicaron molestias
musculoesqueléticas y el 63% no manifestaron molestias; a nivel mufieca o mano el 29%
presentd molestias musculoesqueléticos y el 71% no presento molestias; en la region cadera
o pierna el 33% indicaron molestias musculoesqueléticas y el 67% no manifestaron
molestias; a nivel de rodilla el 21% indicaron molestias musculoesqueléticas y el 79% no
manifestaron molestias; en la zona del tobillo o pie el 21% indicaron molestias

musculoesqueléticas y el 79% no manifestaron molestias.

7.TABLA P7. En los ultimos 12 meses... {Por cuanto

tiempo estas molestias le han impedido hacer cualquier actividad en su trabajo? - post test.

0 Dias la7 Dias la4 Semana| > 1 Mes
S

Frecu | Porcen | Frecu | Porcen | Frecu | Porcent | Frecu | Porcent | Total

encia | taje% | encia | taje% | encia [ aje% | encia aje%
Cuello 13 54.2 8 33.3 3 12.5 - - 24
Hombro 9 37.5 7 29.2 8 333 - - 24
Columna 8 33.3 10 41.7 5 20.8 1 4.2 24
dorsal
Columna 11 45.8 8 333 5 20.8 - - 24
lumbar
Codo/ant 7 29.2 10 41.7 6 25.0 1 4.2 24
ebrazo
Muiieca/ 10 41.7 11 458 3 12.5 - - 24
mano
Cadera/ 10 41.7 11 45.8 3 12.5 - - 24
pierna
Rodilla 9 37.5 9 37.5 6 25.0 - - 24
prillo/ 8 33.3 13 54.2 3 12.5 - - 24
pie




En la tabla 7, se visualiza que en los ltimos 12 meses que tiempo le han impedido a trabajar
a los docentes debido a las molestias musculoesqueléticas al finalizar el programa de pausas
activa en la institucion educativa Republica de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa
Salvador, Lima. Evaluacion final, en la zona del cuello el 54% de los docentes presenta 0
dias molestias musculoesqueléticas, el 33% presenta de 1 a 7 dias, el 13% presenta de 1 a 4
semanas y el 0% mas de 1 mes; a nivel de hombro se evidencio que el 38% presentan 0 dias
molestias musculoesqueléticas, el 29% presenta de 1 a 7 dias, el 33% presenta de 1 a 4
semanas y el 0% mas de 1 mes; en la columna dorsal el 33% presentan 0 dias molestias
musculoesqueléticas, el 42% presenta de 1 a 7 dias, el 21% presenta de 1 a 4 semanas y el
4% mas de 1 mes; a nivel de la columna lumbar el 46% presentan O dias molestias
musculoesqueléticas, el 33% presenta de 1 a 7 dias, el 21% presenta de 1 a 4 semanas y el
0% mas de 1 mes; en la zona de codo o antebrazo el 29% presentan 0 dias molestias
musculoesqueléticas, el 42% presenta de 1 a 7 dias, el 25% presenta de 1 a 4 semanas y el
4% mas de 1 mes; a nivel mufieca o mano el 42% presentan 0 dias molestias
musculoesqueléticos, el 46% presenta de 1 a 7 dias, el 12% presenta de 1 a 4 semanas y el
0% mas de 1 mes; en la regién cadera o pierna el 42% presentan 0 dias molestias
musculoesqueléticas, el 46% presenta de 1 a 7 dias, el 12% presenta de 1 a 4 semanas y el
0% mas de 1 mes; a nivel de rodilla el 38% presentan 0 dias molestias musculoesqueléticas,
el 38% presenta de 1 a 7 dias, el 25% presenta de 1 a 4 semanas y el 0% mads de 1 mes; a
nivel de tobillo o pie el 33% presentan 0 dias molestias musculoesqueléticas, el 54%

presenta de 1 a 7 dias, el 13% presenta de 1 a 4 semanas y el 0% mas de 1 mes.

8. TABLA P3. ;Ha sido necesario que lo reubiquen de su puesto de trabajo (aunque no lo

haya reportado) debido a que le ocasiona molestias musculoesqueléticas? - post test.

Si No

Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje Total




% %
Cuello 4 16.7 20 83.3 24
Hombro 4 16.7 20 83.3 24
Columna dorsal 3 12.3 21 87.5 24
Columna lumbar 2 8.3 22 91.7 24
Codo/antebrazo 2 8.3 22 91.7 24
Muiieca/mano 3 12.5 21 87.5 24
Cadera/pierna 2 8.3 22 91.7 24
Rodilla 5 20.8 19 79.2 24
Tobillo/pie 2 8.3 22 91.7 24

En la tabla 8, muestra si le han reubicado de puesto de trabajo a los docentes por haber tenido
molestias musculoesqueléticas al finalizar el programa de pausas activas en la institucion
educativa Republica de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima.
Evaluacion final, por molestias en la zona del cuello el 17% de los docentes fueron reubicado
y el 83% no fueron reubicado; por molestias a nivel de hombro fueron reubicado el 17% y
el 83% no fueron reubicado; por molestias en la columna dorsal el 12% de los docentes
fueron reubicados y el 88% no fueron reubicado; por molestias a nivel de la columna lumbar
el 8% fueron reubicadas, mientras que el 92% no fueron reubicado; por molestias en el
segmento del codo o antebrazo el 8% fueron reubicado y el 92% no fueron reubicado; por
molestias a nivel de mufieca o mano el 12% fueron reubicado y el 88% no fueron reubicados;
por molestias en la region de cadera o pierna el 8% fueren reubicado y el 92% no fueron
reubicado; por molestias a nivel de rodilla el 21% fueron reubicado y el 79% no fueron
reubicado; por molestias en la zona del tobillo o pie el 8% fueron reubicado y el 92% no

fueron reubicado de puesto.

9.TABLA P10. Pongale nota a sus molestias entre 0 (sin molestias), 1 (muy leve), 2

(leve), 3 (moderado), 4 (fuerte) y 5 (molestias muy fuertes) - post test




Frecu | Porce | Frecu | Porce | Frecu | Porce | Frecu | Porce | Frecu | Porce | Frecu | Porce | Total
encia | ntaje | encia | ntaje | encia | ntaje | encia | ntaje | encia | ntaje | encia | ntaje
Cuello 7 1292 7 [292] 8 333 2 8.3 - - - - 24
Hombro 7 (2921 3 1251 12 |150.0( 2 8.3 - - - - 24
Column 7 12921 9 (375 7 [29.2 1 4.2 - - - - 24
a dorsal
Column 6 250 5 [208] 11 [458| 2 8.3 - - - - 24
a lumbar
Codo/ 7 1292 10 (417 3 1251 4 16.7 - - - - 24
antebraz
0
Mufieca/ 5 208 19 |41.7| 8 333 1 4.2 - - - - 24
mano
Cadera/ 5 (208 10 |41.7] 5 [208] 3 |125 1 4.2 - - 24
pierna
Rodilla 7 (2921 4 1671 7 1292 5 1208 1 4.2 - - 24
/T‘?billo 6 (250 9 375 7 [292] 2 8.3 - - - - 24
pie

En la tabla 9, se observa al finalizar el programa de pausas activas de cuanto es su dolor,
donde 0 es sin molestias, 1 muy leve, 2 leve, 3 moderada, 4 fuerte y 5 muy fuerte las
molestias musculoesqueléticas en los docentes de la institucion educativa Republica de
Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima. Evaluacion final en el area
del cuello 29% de los docentes no presenta molestias musculoesqueléticas, el 29% presenta
1 muy leve, el 34% presenta 2 leve, el 8% presenta 3 moderada, el 0% presenta 4 fuerte y el
0% presenta 5 muy fuerte; a nivel de hombro se evidencio que el 29% no presentan molestias
musculoesqueléticas, el 13% presenta 1 muy leve, el 50% presenta 2 leve, el 8% presenta 3
moderada, el 0% presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; en la columna dorsal el
29% no presentan molestias musculoesqueléticas, el 38% presenta de 1 muy leve, el 29%
presenta 2 leve, el 4% presenta 3 moderada, el 0% presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy
fuerte; a nivel de la columna lumbar el 25% no presentan molestias musculoesqueléticas, el

21% presenta de 1 muy leve, el 46% presenta 2 leve, el 8% presenta 3 moderada, el 0%



presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; en el area de codo o antebrazo el 29% no
presentan molestias musculoesqueléticas, el 42% presenta de 1muy leve, el 13% presenta 2
leve, el 16% presenta 3 moderada, el 0% presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; a
nivel mufieca o mano el 21% no presentan molestias musculoesqueléticos, el 42% presenta
de 1 muy leve, el 21% presenta 2 leve, el 12% presenta 3 moderada, el 4% presenta 4 fuerte
y el 0% presenta 5 muy fuerte; en la region cadera o pierna el 21% no presentan molestias
musculoesqueléticas, el 42% presenta de 1 muy leve, el 21% presenta 2 leve, el 12% presenta
3 moderada, el 4% presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte; a nivel de rodilla el 29%
no presentan molestias musculoesqueléticas, el 17% presenta de 1 muy leve, el 29% presenta
2 leve, el 21% presenta 3 moderada, el 4% presenta 4 fuerte y el 0% presenta 5 muy fuerte;
a nivel de tobillo o pie el 25% no presentan molestias musculoesqueléticas, el 38% presenta
de 1 muy leve, el 29% presenta 2 leve, el 8% presenta 3 moderada, el 0% presenta 4 fuerte

y el 0% presenta 5 muy fuerte.

Prueba de la Hipotesis General
1. Ha: El programa de pausas activas SI mejora en las molestias musculoesqueléticas
en docentes de la institucion educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el
Salvador, 2022.

2. Nivel significativo: o =5% = 0,05

3. Prueba estadistica: Rangos de Wilcoxon

10.TABLA : Rango de Wilcoxon

P9 - Inicio del Programa
P9 - Final del Programa
Z -3,873 b
Sig. Asintotica. 0,001
(bilateral)




a. Prueba de los rangos con signos de Wilcoxon

b. Basada en los rangos positivos

Tabla N° 10, observamos que el valor de W de Wilcoxon calculado w = -3,873 con un nivel
de significancia de p = 0,001 el cual es menor al nivel de significancia esperado, Por lo cual
rechaza la hipdtesis nula y se acepta la alterna, es decir el programa de pausas activas SI
mejora las molestias musculoesqueléticas en docentes de la institucion educativa Republica
de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.
Para probar la Hipotesis especificas H1
1. Ha: El programa de pausas activas SI mejora en las molestias musculoesqueléticas
a nivel de miembros superiores en los docentes de la institucion educativa
Republica de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.
2. Nivel significativo: o =5% = 0,05

3. Prueba estadistica: Rangos de Wilcoxon

11.TABLA Rango de Wilcoxon

P7 - Inicio del Programa

P7 - Final del Programa

4 -4,472 b
Sig. Asintotica. 0,001
(bilateral)

a. Prueba de los rangos con signos de Wilcoxon

b. Basada en los rangos positivos



Tabla N° 11, observamos que el valor de W de Wilcoxon calculado w = -4,472 con un nivel
de significancia de p = 0,001 el cual es menor al nivel de significancia esperado, Por ende,
rechaza la hipotesis nula y se acepta la alterna, es decir el programa de pausas activas SI
mejora las molestias musculoesqueléticas a nivel de miembros superiores en docentes de la

institucion educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.

Para probar la Hipotesis especificas H2
1. Ha: El programa de pausas activas SI mejora en las molestias musculoesqueléticas
a nivel de la columna en los docentes de la institucion educativa Republica de
Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.
2. Nivel significativo: o = 5% = 0,05

3. Prueba estadistica: Rangos de Wilcoxon

12.TABLA Rango de Wilcoxon

P3 - Inicio del Programa

P3 - Final del Programa

V4 -3,742 b
Sig. Asintotica. 0,001
(bilateral)

a. Prueba de los rangos con signos de Wilcoxon

b. Basada en los rangos positivos

Tabla N° 12, observamos que el valor de W de Wilcoxon calculado w = -3,742 con un nivel
de significancia de p = 0,001 el cual es menor al nivel de significancia esperado, Por ello
rechaza la hipotesis nula y se acepta la alterna, es decir el programa de pausas activas SI
mejora las molestias musculoesqueléticas a nivel de la columna en docentes de la institucion

educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.



Para probar la Hipotesis especificas H3
1. Ha: El programa de pausas activas SI mejora en las molestias musculoesqueléticas
a nivel de miembros inferiores en los docentes de la institucion educativa Republica
de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.
2. Nivel significativo: a = 5% = 0,05

3. Prueba estadistica: Rangos de Wilcoxon

13.TABLA Rango de Wilcoxon

P10 - Inicio del Programa

P10 - Final del Programa

Z -4,371b
Sig. Asintotica. 0,001
(bilateral)

a. Prueba de los rangos con signos de Wilcoxon

b. Basada en los rangos positivos

Tabla N° 13, observamos que el valor de W de Wilcoxon calculado w =-4,371 con un nivel
de significancia de p = 0,001 el cual es menor al nivel de significancia esperado. Por ende,
rechaza la hipotesis nula y se acepta la alterna, es decir el programa de pausas activas SI
mejora las molestias musculoesqueléticas a nivel de miembros inferiores en docentes de la

institucion educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.



CAPITULO IV: DISCUSION

Los hallazgos encontrados en nuestro estudio de investigacion evidenciaron la
relacion de “efectos de un programa de pausas activas en las molestias musculoesqueléticas”
por ende si concuerdan con el resultado del autor; Calvache, M (2021). Muestra que hallo
presencia de molestias musculoesqueléticas a nivel de cuello, espalda y mufieca de un 40%,
gracias a la estrategia que realizaron se obtuvo una gran disminucion en las molestias que
llevaban padeciendo; mientras que en nuestro estudio se encontro; a nivel de cuello un 92%,
en la columna 71% y en la mufieca 67% con sintomas de dolor. Después de elaborar el
programa de pausas activas los docentes indicaron que sus molestias disminuyeron lo cual
fue corroborado con los resultados del puntaje de correlacion del p = 0,001 donde el
programa tuvo efecto significativo para aquellas 4reas afectadas.

Ordotfies (2021). Cuya investigacion proponen talleres de pausas activas durante la
jornada laboral, en donde presentan mayores horas de trabajo; entre 5 a 6 horas con un
94,33%, 9 a 10 horas con un 19,5% conllevando a tener dolores corporales. Estos resultados
muestran similitud con nuestro estudio ya que hallamos que los docentes que trabajan de 6
a 8 horas presentan un 42% y de 8 a 10 horas un 29% donde estan expuestos a adquirir
dolores corporales por esas largas horas de trabajo y por las posturas mantenidas. Resalta
que los hallazgos encontrados si corresponden con nuestros resultados ya que, los docentes
que participaron del programa que se realizd obtuvieron resultados favorables en sus
dolencias, por ende, si hay correlacion significativa con el p = 0,001 porque los docentes
indicaron que al realizar los ejercicios se sintieron con menos dolor.

Los resultados del autor Vargas y et al. (2021). En su investigacion muestra que el
89% tuvieron molestias a nivel de la espalda y después del ejercicio hubo un gran cambio
positivo ya que con la realizacion del ejercicio fisico el 72,29 % indic6 haber obtenido una

mayor recuperacion en su estado fisico como mentalmente. Lo cual estos resultados



concuerdan con nuestros hallazgos evidenciados en nuestro estudio ya que después de
realizar nuestro programa tuvieron eficacia significativa con correlacion del p = 0,001. A
nivel de espalda con un 79.2 % donde dejaron de sentir molestias los docentes.

En la investigacion de Radwan y et al. (2021) precisaron que, el sedentarismo en lo
laboral podria traer consecuencias en la salud de los trabajadores si no se hace un micro
descanso; refiere que 232 participantes de ambos géneros realizaron un micro descansos
activos durante 1 y 3 minutos, también indica que pueden tomarse de 20 a 30 minutos de
tiempo durante la jornada laboral de 8 horas, gracias a ello obtuvieron un impacto positivo
tanto mentalmente como fisicamente, los efectos de los micro pausas no pondran en peligro
la productividad en el lugar de trabajo. Dicho estudio si muestra similitud a nuestro hallazgo,
porque en nuestra poblacion también hubo eficacia con las pausas activas en donde se realizo
con 24 participantes de ambos sexos, lo cual optamos con unas pausas activas de 10 a 15
minutos durante la jornada de 6 a 8 horas: por lo que si hay una similitud con el estudio del
autor.

Los resultados de Zandoval (2021). Identificé mediante todo el recorrido de la vida
institucional tuvieron gran crecimiento como punto de referencia de su servicio. Por lo tanto,
la investigacion tiene como propdsito crear conciencia en el area de gerencia, area
administrativa y en todo personal de trabajo sobre la eficacia al realizar un programa sobre
pausas activas durante el trabajo, donde permitird mejorar las condiciones de salud y
desempefio en cada una de sus actividades fisicas durante la jornada laboral, tanto como
medidas de prevencion de las molestias musculoesqueléticas para poder calmar esas
dolencias en el 4rea de trabajo, el cual serd eficiente y eficaz para todos los personales. Estos
resultados si concuerdan con nuestro estudio ya que tienen el mismo propdsito para obtener
una calidad de vida sobre todo en trabajadores mediante pausas activas.

Los resultados del autor Martinez (2021). En su investigacion de determinar si la

instruccidn virtual de pausas activas influye en la eficiencia laboral en los docentes. Muestra



que fueron aplicados pausas activas en 41 docentes logrando como resultado eficacia,
también indica que se debe implementar como politica interna el desarrollo de pausas activas
de manera conjunta para todos los docentes con la finalidad de dar beneficios terapéuticos
frente a la monotonia qué genera estrés laboral como molestias musculoesqueléticas. Estos
resultados Si corrobora con nuestro estudio, donde aplicamos a 24 docentes pausas activas
el cual se obtuvo resultados positivos, ya que hubo eficacia con un gran porcentaje de los
docentes del valor significancia de p = 0,001.

Nuestros resultados concuerdan con el autor Rodriguez (2021). Indica qué programa de
pausas activas disminuye las sintomatologias musculoesqueléticas. Quien menciona que en
el pretest hubo un 88% presentando sintomatologia muscular en el area del cuello con un
46% y en el postest un 62% de los trabajadores no indicaron sintomatologias musculares.
Por lo tanto, nuestra investigacion muestra que la zona de dolor a nivel de cuello fue 91.7%.
Por ende, dicho estudio si muestra similitud con nuestro hallazgo encontrado al inicio y final
del programa de pausas activas.

Los hallazgos del autor Aguirre, (2021). Muestra con evidencias que las pausas
activas se relacionan con la reduccion de la fatiga y tension, para asi evitar futuras molestias.
El cual, si corrobora con nuestro hallazgo de nuestra investigacion. Ya que, después de
realizar pausas activas hubo gran mejoria en las molestias y una disminucion de estrés o
cansancio.

En la investigacion del autor Manrique (2020). Indica que el efecto de un programa
de ejercicios de sintomas musculoesqueléticos en docentes de nivel primario refiere un
50,8% presentan dolor a nivel de cuello, en espalda baja un 41,5%, en pie izquierdo 35,4%
y el de la derecha 33,9%. Siendo el valor de p< 0,001 en las zonas predominantes. Un 25%
disminuyeron el dolor en cada segmento. En nuestro estudio después de la elaboracion del
programa de pausas activas se presentd una reduccion de las molestias musculoesqueléticas

donde; a nivel de cuello 88%, lumbar 79%, pie izquierdo 71% y derecho 58%. El cual, si



corroboran con nuestro estudio con un nivel de significancia de p = 0,001. ya que los
pacientes tuvieron eficacia, estuvieron a gusto y relajados después de terminar el programa
que se llevo a cabo.

Los resultados del autor Lazo (2022). En su investigacion indica que las pausas
activas ayudan a la reduccion del dolor muscular en trabajadores de oficina que laboran por
8 horas. El cual, si hay similitud con nuestros hallazgos con un nivel de significancia de p =
0,001. Ya que, si hubo disminucion del dolor en aquellos docentes que laboran de 8 horas a
mas con tan solo realizar pausas activas el cual estd constituido de ejercicios de respiracion
y estiramientos de 10 a 15 minutos, esto ayudara a aquellos trabajadores que laboran dia a

dia.



CONCLUSIONES
Primero. - El programa de pausas activas mejora las molestias musculoesqueléticas en los
docentes que participaron en el programa de ejercicios. Donde, fue demostrado por medio
del valor w = -3,873 (Rangos de Wilcoxon) con un nivel de significancia de p=0,001. Porque
hubo un gran cambio a comparacion de la evaluacion inicial con la evaluacion final, ya que
disminuyeron las dolencias corporales gracias al programa de ejercicios que se llevo a cabo
en dicha institucion.
Segundo. - El programa de pausas activas mejora las molestias musculoesqueléticas a nivel
de miembros superiores en los que trabajadores que participaron en el programa de
ejercicios, donde fue demostrado por medio del valor w = -4,472 (Rango de Wilcoxon) con
un nivel de significancia de p=0,001. Puesto que al terminar de realizar el programa los
docentes indicaron estar relajados y con muchas ganas de seguir trabajando.
Tercero. - El programa de pausas activas si obtiene una gran mejoria en las molestias
musculoesqueléticas a nivel de columna en los docentes que participaron en el programa de
ejercicios. Donde, fue demostrado por medio del valor w = -3,742 (Rango de Wilcoxon) con
un nivel de significancia de p=0,001. Ya que antes de realizar el programa, los docentes
manifestaron molestias acompafiado de dolor muscular. Después de haber realizado los
ejercicios de estiramiento, movimiento articular, repentinamente dejaron de sentir dolor.
Cuarto. - El programa de pausas activas si posee un gran alivio con respecto a las molestias
musculoesqueléticas a nivel de miembros inferiores en los docentes que participaron en el
programa de ejercicios. Donde, fue demostrado por medio del valor w = -4,371 (Rango de
Wilcoxon) con un nivel de significancia de p = 0,001. Puesto que, antes de realizar las pausas
activas los docentes estaban animicamente mal. Después del programa los trabajadores de la
institucion se sentian felices, y les recomendaba a sus colegas que no quisieron participar,

diciéndoles que es muy efectivo.



Con respecto a las implicancias a nivel tedrico, nos da informacidon de gran importancia
acerca de los efectos de un programa de las pausas activas en el ambito laboral. Como
también, sera de gran utilidad para las proximas investigaciones, ya que, se hallo muchos
resultados similares los cuales se realizaron con anticipacion, comprobando asi la conexion
entre las variables planteadas. A nivel metodologico, se obtendran beneficios de gran
importancia para los futuros investigadores. El cual, decidan utilizar de instrumento el
Cuestionario Nordico de Kuorinka, porque cuentan con la confiabilidad y validez. A nivel
practico, ayudard a reducir el estrés, mejorara la movilidad articular y como también ayudara
a disminuir el dolor musculoesquelético. Donde se emplea una pausa de 10 a 15 minutos con
la finalidad de mejorar y prevenir lesiones musculo esqueléticas con estrategias de habitos

saludables para una mejor calidad de vida.

Se presentaron limitaciones como el no poder trabajar con una poblacion mas grande; sin
embargo, por complicaciones del horario tanto como turno mafiana y tarde, tuvimos que
elegir trabajar con el grupo de la mafiana. También otra limitacidon es que nos tomd mas
tiempo de lo acordado con los docentes para la realizacion de la encuesta y para el manejo

del programa de ejercicios de pausas activas durante la evaluacion.



RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar alianzas estratégicas entre el Ministerio de Ecuacion y el
MINSA, para poder generar capacitaciones, talleres de pausas activas para los
docentes con ayuda de profesionales en terapia fisica con el fin de prevenir y mejorar
las molestias musculoesqueléticas en los docentes de la IE Republica de Nicaragua
6076.

Es recomendable elaborar evaluaciones constantes a dicha poblacion, con el
proposito de descubrir molestias musculoesqueléticas y si logran descubrir alguna
molestia es importante crear estrategias fisioterapéuticas enfocadas en prevenir y
mejorar la molestia que esta presentando o en caso no pueda solucionarlo visitar a un
centro de rehabilitacion para que sea evaluado y tratado por un fisioterapeuta.

Es recomendable que todo establecimiento educativo como publicas y privadas que
los docentes laboran es esencial que practiquen pausas activas durante las jornadas
laborales por 10 a 15 minutos, como; el ejercicio de respiracion, estiramiento,
movimiento articular para asi poder ayudar a prevenir molestias

musculoesqueléticas.



6.

REFERENCIAS

. Molina, J. (2021). Ser profesor en el contexto de la pandemia covid-19. Revision

sobre el dolor de espalda: https://revistas.investigacion-

upelipb.com/index.php/educare/article/view/1489/1462

OMS. (2021). Trastornos musculoesqueléticos. Investigacion en salud:

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/musculoskeletal-conditions

. Manrique, R. (2021). Efecto de un programa de ejercicios en sintomas musculo

esqueléticos en docentes de primaria:

https://revistasinvestigacion.unmsm.edu.pe/index.php/anales/article/view/17761

Alvites, C. (2019). Estrés docente y factores psicosociales en docentes de

Latinoamérica, Norteamérica y Europa:

http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2307-

79992019000300006

. Castaneda, J. (2023). Efectos de una intervencion de pausas activas en el dolor dorso

lumbar, en empleados administrativos de la alcaldia de la ciudad de Neiva:

https://repositorio.ucaldas.edu.co/bitstream/handle/ucaldas/19556/EFECTOS %20

DE%20UNA%20INTERVENCI%C3%93N%20DE%20PAUSAS%20ACTIVAS

%20EN%20EL%20DOLOR%20DORSOLUMBAR%2C%20EN%20EMPLEAD

OS%20ADMINISTRATIVOS%20DE%20LA%20ALCALD%C3%8DA%20DE%

20L.A%20CIUDAD%20DE%20NEIV A . .pdf?sequence=1&isAllowed=y

Alvares, 1. (2022). Pausas activas y estrés laboral en los trabajadores de un programa
ministerial, Lima 2022:

https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/94281/Alvarez_UIS-

SD.pdf?sequence=1&isAllowed=y

EsSalud (2023). Dia del Trabajo: EsSalud te ensefia como realizar “pausas activas”

en cualquier centro de labores para mantener la salud fisica y mental en el trabajo:


https://revistas.investigacion-upelipb.com/index.php/educare/article/view/1489/1462
https://revistas.investigacion-upelipb.com/index.php/educare/article/view/1489/1462
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/musculoskeletal-conditions
https://revistasinvestigacion.unmsm.edu.pe/index.php/anales/article/view/17761
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2307-79992019000300006
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2307-79992019000300006
https://repositorio.ucaldas.edu.co/bitstream/handle/ucaldas/19556/EFECTOS%20DE%20UNA%20INTERVENCI%C3%93N%20DE%20PAUSAS%20ACTIVAS%20EN%20EL%20DOLOR%20DORSOLUMBAR%2C%20EN%20EMPLEADOS%20ADMINISTRATIVOS%20DE%20LA%20ALCALD%C3%8DA%20DE%20LA%20CIUDAD%20DE%20NEIVA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ucaldas.edu.co/bitstream/handle/ucaldas/19556/EFECTOS%20DE%20UNA%20INTERVENCI%C3%93N%20DE%20PAUSAS%20ACTIVAS%20EN%20EL%20DOLOR%20DORSOLUMBAR%2C%20EN%20EMPLEADOS%20ADMINISTRATIVOS%20DE%20LA%20ALCALD%C3%8DA%20DE%20LA%20CIUDAD%20DE%20NEIVA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ucaldas.edu.co/bitstream/handle/ucaldas/19556/EFECTOS%20DE%20UNA%20INTERVENCI%C3%93N%20DE%20PAUSAS%20ACTIVAS%20EN%20EL%20DOLOR%20DORSOLUMBAR%2C%20EN%20EMPLEADOS%20ADMINISTRATIVOS%20DE%20LA%20ALCALD%C3%8DA%20DE%20LA%20CIUDAD%20DE%20NEIVA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ucaldas.edu.co/bitstream/handle/ucaldas/19556/EFECTOS%20DE%20UNA%20INTERVENCI%C3%93N%20DE%20PAUSAS%20ACTIVAS%20EN%20EL%20DOLOR%20DORSOLUMBAR%2C%20EN%20EMPLEADOS%20ADMINISTRATIVOS%20DE%20LA%20ALCALD%C3%8DA%20DE%20LA%20CIUDAD%20DE%20NEIVA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ucaldas.edu.co/bitstream/handle/ucaldas/19556/EFECTOS%20DE%20UNA%20INTERVENCI%C3%93N%20DE%20PAUSAS%20ACTIVAS%20EN%20EL%20DOLOR%20DORSOLUMBAR%2C%20EN%20EMPLEADOS%20ADMINISTRATIVOS%20DE%20LA%20ALCALD%C3%8DA%20DE%20LA%20CIUDAD%20DE%20NEIVA.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/94281/Alvarez_UIS-SD.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/94281/Alvarez_UIS-SD.pdf?sequence=1&isAllowed=y

10.

11.

12.

http://noticias.essalud.gob.pe/?inno-noticia=dia-del-trabajo-essalud-te-ensena-

como-realizar-pausas-activas-en-cualquier-centro-de-labores-para-mantener-la-

salud-fisica-y-mental-en-el-

trabajo#:~:text=Las%20pausas%20activas%20deben%20ser.de%20cada%20uno%

20de%?20ellos
Rosales, A. Ramon, F. (2021). “La pausa activa como medio para la disminucion de
los niveles de sedentarismo y mejora de la calidad de vida de los colaboradores de

la universidad Politécnica sede Salesiana Cuenca”

https://dspace.ups.edu.ec/bitstream/123456789/20875/1/UPS-CT009249.pdf

Pacheco, L. Casquete, A. (2023). La pausa activa en el aula: Una estrategia
facilitadora del proceso de ensefianza aprendizaje en estudiantes del subnivel de
basica elemental:

https://dominiodelasciencias.com/ojs/index.php/es/article/download/3327/7552/16

506
Gutierrez, L. (2024). Pausas activas en el trabajo: aumenta tu desempefio y
productividad:

Pausas activas en el trabajo: aumenta tu desempeno v productividad - Noticias

Calvache. L, Morales. S. (2021). Propuesta para la prevencion del riesgo
biomecanico en docentes de la Institucion Educativa Chachagiii que desarrollan sus
actividades en modalidad de trabajo en casa:

https://repositorio.ecci.edu.co/bitstream/handle/001/2361/Trabajo%20de%20¢erado

%20.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Ordoiiez, (2021). Jornada Laboral y Salud Integral: Talleres de Pausas activas para
el personal docente de la Unidad Educativa Fray Cristobal Zambrano:

http://repositorio.puce.edu.ec/bitstream/handle/22000/19570/0Ordo%cc%8 1n%cc%

83e2%20Guama%cc%81n%20-%20Tesis.%20pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y



http://noticias.essalud.gob.pe/?inno-noticia=dia-del-trabajo-essalud-te-ensena-como-realizar-pausas-activas-en-cualquier-centro-de-labores-para-mantener-la-salud-fisica-y-mental-en-el-trabajo#:~:text=Las%20pausas%20activas%20deben%20ser,de%20cada%20uno%20de%20ellos
http://noticias.essalud.gob.pe/?inno-noticia=dia-del-trabajo-essalud-te-ensena-como-realizar-pausas-activas-en-cualquier-centro-de-labores-para-mantener-la-salud-fisica-y-mental-en-el-trabajo#:~:text=Las%20pausas%20activas%20deben%20ser,de%20cada%20uno%20de%20ellos
http://noticias.essalud.gob.pe/?inno-noticia=dia-del-trabajo-essalud-te-ensena-como-realizar-pausas-activas-en-cualquier-centro-de-labores-para-mantener-la-salud-fisica-y-mental-en-el-trabajo#:~:text=Las%20pausas%20activas%20deben%20ser,de%20cada%20uno%20de%20ellos
http://noticias.essalud.gob.pe/?inno-noticia=dia-del-trabajo-essalud-te-ensena-como-realizar-pausas-activas-en-cualquier-centro-de-labores-para-mantener-la-salud-fisica-y-mental-en-el-trabajo#:~:text=Las%20pausas%20activas%20deben%20ser,de%20cada%20uno%20de%20ellos
http://noticias.essalud.gob.pe/?inno-noticia=dia-del-trabajo-essalud-te-ensena-como-realizar-pausas-activas-en-cualquier-centro-de-labores-para-mantener-la-salud-fisica-y-mental-en-el-trabajo#:~:text=Las%20pausas%20activas%20deben%20ser,de%20cada%20uno%20de%20ellos
https://dspace.ups.edu.ec/bitstream/123456789/20875/1/UPS-CT009249.pdf
https://dominiodelasciencias.com/ojs/index.php/es/article/download/3327/7552/16506
https://dominiodelasciencias.com/ojs/index.php/es/article/download/3327/7552/16506
https://www.gob.pe/institucion/itp/noticias/937527-pausas-activas-en-el-trabajo-aumenta-tu-desempeno-y-productividad
https://repositorio.ecci.edu.co/bitstream/handle/001/2361/Trabajo%20de%20grado%20.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ecci.edu.co/bitstream/handle/001/2361/Trabajo%20de%20grado%20.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://repositorio.puce.edu.ec/bitstream/handle/22000/19570/Ordo%cc%81n%cc%83ez%20Guama%cc%81n%20-%20Tesis.%20pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://repositorio.puce.edu.ec/bitstream/handle/22000/19570/Ordo%cc%81n%cc%83ez%20Guama%cc%81n%20-%20Tesis.%20pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Vargas D, Duran J, Rojas D, Salas J, Anchia I. (2021). Efecto de un programa de
educacion virtual y pausas activas sobre los habitos saludables en el personal de
Recursos Humanos del Ministerio de Educacion Publica (MEP) durante la pandemia
COVID-19. Revista Electronica de Calidad en Ila Educacion Superior:

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=8183184

Radwan, A. Barnes, L. DeResh, R. Englund, C. Gribanoff, S. Borsci, S. (2021).
Efectos de los micro descansos activos en el bienestar fisico y mental de los

trabajadores de oficina: https://doi.org/10.1080/23311916.2022.2026206

Guerrero, D. Martinez, J. (2021). Disefio del programa de pausas activas para
incentivar la mejora en el desempefio y bienestar laboral de los empleados de las
microempresas de Seguros en la ciudad Bogota, D.C:

https://repository.usta.edu.co/bitstream/handle/11634/34850/2021danielaguerrero.

pdf?sequence=1&isAllowed=y

Martinez. R. (2021). Instruccion virtual de pausas activas y la eficiencia laboral
docente en la unidad educativa Gral. Eloy Alfaro en Duran. Piura 2021:

https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/71384/Mart%c3%ad

nez FRK-SD.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Rodriguez, Z. (2021). Efectividad de las pausas activas en la disminucion de
sintomatologias musculo esqueléticos en el trabajo remoto [tesis de licenciatural].

Huancayo: https://repositorio.continental.edu.pe/handle/20.500.12394/11043

Aguirre, M. (2021). “Pausas activas y productividad laboral de los funcionarios
publicos en  una  Municipalidad  Distrital  del  Perti, 2021

https://repositorio.ucv.edu.pe/handle/20.500.12692/66219

Manrique R. (2020). Efecto de un programa de ejercicios en sintomas musculo

esqueléticos en docentes de primaria:


https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=8183184
https://doi.org/10.1080/23311916.2022.2026206
https://repository.usta.edu.co/bitstream/handle/11634/34850/2021danielaguerrero.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repository.usta.edu.co/bitstream/handle/11634/34850/2021danielaguerrero.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/71384/Mart%c3%adnez_FRK-SD.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/71384/Mart%c3%adnez_FRK-SD.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.continental.edu.pe/handle/20.500.12394/11043
https://repositorio.ucv.edu.pe/handle/20.500.12692/66219

20.

21.

22.

23.

24.

http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1025-

55832020000400391

Lazo, E. (2022). “Efectividad de las pausas activas para reducir el dolor musculo
esquelético en trabajadores de oficina”:

https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/6472/T061 460

82505 S.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Meo, A. Dabenigno, V. (2020). Teletrabajo docente durante el confinamiento por
COVID-19 en Argentina. Condiciones materiales y perspectivas sobre la carga de
trabajo, la responsabilidad social y la toma de decisiones:

https://ri.conicet.gov.ar/handle/11336/135203

Navarro, B. y Trigoso, M. (2021). Trastornos musculoesqueléticos en docentes que
realizan teletrabajo de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad
Continental Huancayo - 2021:

https://repositorio.continental.edu.pe/bitstream/20.500.12394/12467/1/IV._FCS 50

7 TE Navarro Trigoso 2022.pdf

Llanos, M. Zuiie, G. (2023). Factores asociados a trastornos musculoesquelético en
docentes y personal administrativo de la universidad sefior de Sipan, afio 2023:

https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/11240/Llanos%20Y a

rlaque%20Milagros%620%26%20Zu%c3%b1e%20Villalobos%20Gustavo.pdf?seq

uence=1&isAllowed=y

Guevara, A. Sanchez, J. (2023). Grado de dolor, trastornos musculoesqueléticos
mas frecuentes y caracteristicas sociodemograficas de pacientes atendidos en el
Area de Terapia Fisica y Rehabilitacion de un centro médico de Villa El Salvador,
Lima, Peru:

http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1727-

558X2022000300005



http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1025-55832020000400391
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1025-55832020000400391
https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/6472/T061_46082505_S.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/6472/T061_46082505_S.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://ri.conicet.gov.ar/handle/11336/135203
https://repositorio.continental.edu.pe/bitstream/20.500.12394/12467/1/IV_FCS_507_TE_Navarro_Trigoso_2022.pdf
https://repositorio.continental.edu.pe/bitstream/20.500.12394/12467/1/IV_FCS_507_TE_Navarro_Trigoso_2022.pdf
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/11240/Llanos%20Yarlaque%20Milagros%20%26%20Zu%c3%b1e%20Villalobos%20Gustavo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/11240/Llanos%20Yarlaque%20Milagros%20%26%20Zu%c3%b1e%20Villalobos%20Gustavo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/11240/Llanos%20Yarlaque%20Milagros%20%26%20Zu%c3%b1e%20Villalobos%20Gustavo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1727-558X2022000300005
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1727-558X2022000300005

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Olvera, B. Samaniego, M. (2020). El desarrollo ergondémico a través de posturas
forzadas en trabajo rutinario:

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7554413

Cenea. (2023). ; Qué impacto tiene no evaluar los riesgos por movimiento repetitivos
de extremidades superiores?:

https://www.cenea.eu/evaluacion-riesgos-movimientos-repetitivos/

Alaniz, A. Quinteros, A. Robaina, E. (2020). Trastornos Musculo Esqueléticos:

https://ri.unsam.edu.ar/bitstream/123456789/1358/1/TF1%20ICRM%202020%20

AA-QA-RH.pd

Llanos, M. Zuiie, G. (2023). Factores asociados a trastornos musculoesqueléticos
en docentes y personal administrativos de la universidad sefior de Sipan, afio 2023:

https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/11240/Llanos%20Y a

rlaque%20Milagros%20%26%20Zu%c3%b1e%20Villalobos%20Gustavo.pdf?seq

uence=1&isAllowed=y

Arce, S. Corrales, M. Zevallos, A. (2022). Sedentarismo y alteraciones posturales
en docentes de educacion remota del Colegio Orleans Goleman, Arequipa, 2021:

https://repositorio.continental.edu.pe/bitstream/20.500.12394/11754/2/IV.FCS 50

7 TE Arce Corrales %20Zevallos 2022.pdf

Cuaspa, A. Eraso, S. Mufioz, P. Caicedo, K. Arteaga, O. Montenegro, D. (2021).
Tenosinovitis de Quervain, una enfermedad que esta en tus manos prevenirla:

https://revistas.umariana.edu.co/index.php/BoletinInformativoCEl/article/view/939

Rodriguez, K. Basante, N. Bravo, D. Jaramillo, J. Medina, J. Luna, A. (2021).
Sindrome del Tunel del Carpo, una verdad laboral diagnosticada. BIC:

http://editorial.umariana.edu.co/revistas/index.php/BoletinInformativoCEl/article/v

1ew/940


https://www.cenea.eu/evaluacion-riesgos-movimientos-repetitivos/
https://ri.unsam.edu.ar/bitstream/123456789/1358/1/TFI%20ICRM%202020%20AA-QA-RH.pdf
https://ri.unsam.edu.ar/bitstream/123456789/1358/1/TFI%20ICRM%202020%20AA-QA-RH.pdf
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/11240/Llanos%20Yarlaque%20Milagros%20%26%20Zu%c3%b1e%20Villalobos%20Gustavo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/11240/Llanos%20Yarlaque%20Milagros%20%26%20Zu%c3%b1e%20Villalobos%20Gustavo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/11240/Llanos%20Yarlaque%20Milagros%20%26%20Zu%c3%b1e%20Villalobos%20Gustavo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.continental.edu.pe/bitstream/20.500.12394/11754/2/IV_FCS_507_TE_Arce_Corrales_%20Zevallos_2022.pdf
https://repositorio.continental.edu.pe/bitstream/20.500.12394/11754/2/IV_FCS_507_TE_Arce_Corrales_%20Zevallos_2022.pdf
https://revistas.umariana.edu.co/index.php/BoletinInformativoCEI/article/view/939
http://editorial.umariana.edu.co/revistas/index.php/BoletinInformativoCEI/article/view/940

32. Kinanah, Y. (2022). Manual MSD. Artritis reumatoide:

https://www.msdmanuals.com/es/hogar/trastornos-de-los-huesos.-articulaciones-y-

m%C3%BAsculos/enfermedades-articulares/artritis-reumatoide

33. Seyso. (2023). La Seguridad y Salud Ocupacional: Pausas Activas para un Mejor
Entorno Laboral:

https://es.linkedin.com/pulse/la-seguridad-y-salud-ocupacional-pausas-yrzce

34. Centeno, P. Hernandez, E. Guaman, K. Castillo, J. (2020). La seguridad y salud
ocupacional de los trabajadores y el mejoramiento del medio ambiente laboral
referente a las pausas activas:

http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci arttext&pid=S2218-36202020000500308

35. Gordillo, W. (2021). Relacion Entre La Actividad Fisica Y La Calidad De Vida En
Los Estudiantes Del Primer Grado De Educacion Secundaria En La Institucion
Educativa Talent School, Cercado Arequipa-2019:

https://repositorio.unsa.edu.pe/server/api/core/bitstreams/a858a468-215e-4416-

89de-06650e16d2ee/content

36. Camargo, J. (2021). Programa de pausas activas: https://www.uts.edu.co/sitio/wp-

content/uploads/administrativos/sst-pr-09.pdf

37. Arevalo, A. Huaman, C. Salinas, R. (2022). Implementacion de un programa de
Pausas Activas para aliviar el estrés laboral en los trabajadores del area
administrativa de la empresa Transporte Tofiito S.A.C Lima - 2022:

https://repositorio.isil.pe/bitstream/123456789/449/1/Implementaci%C3%B3n%20

de%20un%20proerama%20de%20Pausas%20A ctivas%20para%20aliviar%20el%

20estr%C3%A9s%20laboral%20en%2010s%20trabajadores%20del%20%C3%Alr

ea%-20administrativa%20de%201a%20empresa%20Transporte%20T0%C3%B lito

%20S.A.C%20Lima%20%202022.pdf



https://www.msdmanuals.com/es/hogar/trastornos-de-los-huesos,-articulaciones-y-m%C3%BAsculos/enfermedades-articulares/artritis-reumatoide
https://www.msdmanuals.com/es/hogar/trastornos-de-los-huesos,-articulaciones-y-m%C3%BAsculos/enfermedades-articulares/artritis-reumatoide
https://es.linkedin.com/pulse/la-seguridad-y-salud-ocupacional-pausas-yrzce
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2218-36202020000500308
https://repositorio.unsa.edu.pe/server/api/core/bitstreams/a858a468-2f5e-4416-89de-06650e16d2ee/content
https://repositorio.unsa.edu.pe/server/api/core/bitstreams/a858a468-2f5e-4416-89de-06650e16d2ee/content
https://www.uts.edu.co/sitio/wp-content/uploads/administrativos/sst-pr-09.pdf
https://www.uts.edu.co/sitio/wp-content/uploads/administrativos/sst-pr-09.pdf
https://repositorio.isil.pe/bitstream/123456789/449/1/Implementaci%C3%B3n%20de%20un%20programa%20de%20Pausas%20Activas%20para%20aliviar%20el%20estr%C3%A9s%20laboral%20en%20los%20trabajadores%20del%20%C3%A1rea%20administrativa%20de%20la%20empresa%20Transporte%20To%C3%B1ito%20S.A.C%20Lima%20%202022.pdf
https://repositorio.isil.pe/bitstream/123456789/449/1/Implementaci%C3%B3n%20de%20un%20programa%20de%20Pausas%20Activas%20para%20aliviar%20el%20estr%C3%A9s%20laboral%20en%20los%20trabajadores%20del%20%C3%A1rea%20administrativa%20de%20la%20empresa%20Transporte%20To%C3%B1ito%20S.A.C%20Lima%20%202022.pdf
https://repositorio.isil.pe/bitstream/123456789/449/1/Implementaci%C3%B3n%20de%20un%20programa%20de%20Pausas%20Activas%20para%20aliviar%20el%20estr%C3%A9s%20laboral%20en%20los%20trabajadores%20del%20%C3%A1rea%20administrativa%20de%20la%20empresa%20Transporte%20To%C3%B1ito%20S.A.C%20Lima%20%202022.pdf
https://repositorio.isil.pe/bitstream/123456789/449/1/Implementaci%C3%B3n%20de%20un%20programa%20de%20Pausas%20Activas%20para%20aliviar%20el%20estr%C3%A9s%20laboral%20en%20los%20trabajadores%20del%20%C3%A1rea%20administrativa%20de%20la%20empresa%20Transporte%20To%C3%B1ito%20S.A.C%20Lima%20%202022.pdf
https://repositorio.isil.pe/bitstream/123456789/449/1/Implementaci%C3%B3n%20de%20un%20programa%20de%20Pausas%20Activas%20para%20aliviar%20el%20estr%C3%A9s%20laboral%20en%20los%20trabajadores%20del%20%C3%A1rea%20administrativa%20de%20la%20empresa%20Transporte%20To%C3%B1ito%20S.A.C%20Lima%20%202022.pdf

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

Javier, L. Barceld, V. Cante, X. Kent, M. (2024). Beneficio de la aplicacion de las
pausas activas para la disminucion de estrés académico en estudiantes de
Fisioterapia:

https://www.researchgate.net/publication/377284706 Beneficio de la aplicacion

de las pausas activas para la disminucion de estres academico en estudiant

es de Fisioterapia

Jaramillo, B. (2020). "Paradigma Cualitativo Vs Cuantitativo":

https://www.researchgate.net/publication/341960136 PARADIGMA CUALITAT

IVO_VS_CUANTITATIVO

Ramon, G. (2021). Disefios experimentales. Investigacion:

http://viref.udea.edu.co/contenido/menu alterno/apuntes/ac37-

diseno experiment.pdf

Calle, S. (2023). Disefios de investigacion cualitativa y cuantitativa:

https://ciencialatina.org/index.php/cienciala/article/download/7016/10657/

De la cruz, P. (2020). El hipotético-deductivismo en la explicacion de las ciencias

sociales: https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/7762149.pdf

Cisneros A. Guevara A. Urdanigo J. Garcés J. (2022). Técnicas e instrumentos para
la recoleccion de datos que apoyan a la investigacion cientifica en tiempo de
pandemia:

https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=1&opi=89978449 &url=https:/

/dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/8383508.pdf&ved=2ahUKEwitm_OLj7mFA

xUgF7kGHaddBmAQFnoECD8QAQ&usg=A0vVaw2PdvD6gBpXH-

jJFQGJDJnj

Fierro S. Reyes M. Resendiz C. (2023). Sintomas musculoesqueléticos examinados
mediante el cuestionario ndrdico kuoringa del personal de salud del primer nivel:

https://revistasanitariadeinvestigacion.com/sintomas-musculoesqueleticos-



https://www.researchgate.net/publication/377284706_Beneficio_de_la_aplicacion_de_las_pausas_activas_para_la_disminucion_de_estres_academico_en_estudiantes_de_Fisioterapia
https://www.researchgate.net/publication/377284706_Beneficio_de_la_aplicacion_de_las_pausas_activas_para_la_disminucion_de_estres_academico_en_estudiantes_de_Fisioterapia
https://www.researchgate.net/publication/377284706_Beneficio_de_la_aplicacion_de_las_pausas_activas_para_la_disminucion_de_estres_academico_en_estudiantes_de_Fisioterapia
https://www.researchgate.net/publication/341960136_PARADIGMA_CUALITATIVO_VS_CUANTITATIVO
https://www.researchgate.net/publication/341960136_PARADIGMA_CUALITATIVO_VS_CUANTITATIVO
http://viref.udea.edu.co/contenido/menu_alterno/apuntes/ac37-diseno_experiment.pdf
http://viref.udea.edu.co/contenido/menu_alterno/apuntes/ac37-diseno_experiment.pdf
https://ciencialatina.org/index.php/cienciala/article/download/7016/10657/
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/7762149.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/8383508.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/8383508.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/8383508.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/8383508.pdf
https://revistasanitariadeinvestigacion.com/sintomas-musculoesqueleticos-examinados-mediante-el-cuestionario-nordico-de-kuorinka-en-personal-de-salud-de-primer-nivel/

45.

46.

47.

examinados-mediante-el-cuestionario-nordico-de-kuorinka-en-personal-de-salud-

de-primer-nivel/

Castro, S. Yandun, E. Freire, L. Alban, M. (2021). Gestion del talento humano:
Diagnostico y sintomatologia de trastornos musculoesqueléticos evidenciados a
traveés del Cuestionario Noérdico de Kuorinka:

https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/7878913.pdf

Gonzélez, E. (2021). Estudio de validez y confiabilidad del cuestionario nérdico
estandarizado, para deteccion de sintomas musculoesqueléticos en poblacion
mexicana:

https://revistasacademicas.udec.cl/index.php/Eregonomia Investigacion/article/dow

nload/4339/4227/8953

Torres, J. Amador, E. (2023). Validacion de los cuestionarios nordicos
estandarizados para el andlisis de los sintomas musculoesqueléticos en trabajadores
de Petroleos Mexicanos:

https://rist.zaragoza.unam.mx/index.php/rist/article/download/716/507/



https://revistasanitariadeinvestigacion.com/sintomas-musculoesqueleticos-examinados-mediante-el-cuestionario-nordico-de-kuorinka-en-personal-de-salud-de-primer-nivel/
https://revistasanitariadeinvestigacion.com/sintomas-musculoesqueleticos-examinados-mediante-el-cuestionario-nordico-de-kuorinka-en-personal-de-salud-de-primer-nivel/
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/7878913.pdf
https://revistasacademicas.udec.cl/index.php/Ergonomia_Investigacion/article/download/4339/4227/8953
https://revistasacademicas.udec.cl/index.php/Ergonomia_Investigacion/article/download/4339/4227/8953
https://rist.zaragoza.unam.mx/index.php/rist/article/download/716/507/

ANEXO N1 MATRIZ DE OPERACIONALIZACION

MATRIZ DE OPERACIONALIDAD DE VARIABLES

VARIABLE DEFINICION CONCEPTUAL DEFINICION OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES
Conjunto de actividades En esta investigacion se trabajo con Se evalta antes y después de la intervencion con una encuesta, | Cuantitativo
fisicas en cortas sesiones de | una sola poblacion. Con la ayuda del considerandose si hay dolor y si hubo mejora después del

Variable 1 10 minutos dentro del Cuestionario nordico, el cual es una ejercicio donde cero puntos si sigue con dolor y 1 si no hay
trabajo, las cuales ayudan a | herramienta de deteccion de sintomas | dolor. lo cual se evaluara de la siguiente manera:

Pausas activas la calidad de vida, y musculoesqueléticos, como por Ejercicio para miembro superior
rendimiento laboral en los ejemplo del dolor, hormigueo entre si (1) no (0)
docentes. otras. Ejercicio para columna
si (1) no (0)
Ejercicio para miembro inferior
si (1) no (0)
Producida por disfuncion Cuestionario nordico de Kuorinka. Se califico con un si, si presenta al menos un sintoma en cada | Cuantitativo

Variable 2

Molestias.

musculoesqueléticas.

que afecta a huesos,
musculos, tendones,
ligamentos, nervios,
articulaciones y vasos
sanguineos.

Valor minimo: 0

Valor maximo: 5

Rangos de evaluacion:

0: Musculo sin dolor

1: Mtsculo con muy leve dolor
2: Musculo con leve dolor

3: Musculo con moderado dolor
4: Musculo con fuerte dolor

5. Musculo con muy fuerte dolor

uno de los aspectos:

Problemas en miembro superior

Si (1) No (0)

Problemas en columna

Si (1) No (0)

Problemas en miembro inferior

Si (1) No (0)

Puntaje minimo: 0 / Puntaje maximo: 5

ANEXO N°2 MATRIZ DE CONSISTENCIA




TITULO: “Efectos De Un Programa De Pausas Activas En Las Molestias Musculoesqueléticas En Docentes De La Institucion Educativa Republica De Nicaragua 6076 Villa El Salvador, 2021,

PROBLEMA HIPOTESIS OBJETIVO VARIABLE METODOLOGIA POBLACION
PG. ;Cuales son los efectos de un programa de pausas HG. Hi: Tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias OG. Determinar los efectos de un programa de pausas
activas en las molestias musculoesqueléticas en musculoesqueléticas en docentes de la institucion educativa Republica de activas en las molestias musculoesqueléticas en »
docentes de la institucién educativa Reptiblica de Nicaragua 6076 villa el salvador, 2022. docentes de la institucién educativa Reptiblica de Poblacion: i
Nicaragua 6076 villa el Salvador, 2022? HO: No tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias Nicaragua 6076 villa el salvador, 2022. V1. Tipo de investigacion: Docentes de la institucion

educativa Republica de

musculoesqueléticas en docentes de la institucion educativa Republica de Pausas activas. Cuantitativo. Ni 6076
Nicaragua 6076, villa el salvador 2022. lcaragua :
PE1. ;Cuales son los efectos de un programa de H1: Tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias O1. (Establecer los efectos de un programa de pausas
pausas activas en molestias musculoesqueléticas de musculoesqueléticas de miembros superiores en docentes de la institucion activas en molestias musculoesqueléticas de
miembros superiores en docentes de la institucion educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. miembros superiores en docentes de la institucion V2.‘
educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el educativa Republica de Nicaragua 6076, villa el muscMuﬁlzztlZ:létic Disefio: Muestra:
Salvador, 20227 Salvador, 20227 as q Cuasi experimental. De 51 docentes,

participaron 24 docentes.

PE2. ;Cuales son los efectos de un programa de
pausas activas en molestias musculoesqueléticas a
nivel de la columna en docentes de la institucion
educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el

H2: Tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias
musculoesqueléticas a nivel de la columna en docentes de la institucion educativa
Republica de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.

02. (Establecer los efectos de un programa de pausas
activas en molestias musculoesqueléticas a nivel de la
columna en docentes de la institucion educativa

Republica de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 20227 Técnica:
Salvador, 20227 Observacion y
encuesta
PE3. ;Cuales son los efectos de un programa de H3: Tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias 03. ;Establecer los efectos de un programa de pausas Instrumento:
pausas activas en molestias musculoesqueléticas de musculoesqueléticas de miembros inferiores en docentes de la institucion activas en molestias musculoesqueléticas de Cuestionario Nérdico
miembros inferiores en docentes de la institucion educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. miembros inferiores en docentes de la institucion Kuorinka.

educativa Reptblica de Nicaragua 6076 Villa el
Salvador, 2022?

educativa Republica de Nicaragua 6076 Villa el
Salvador, 2022?




ANEXO N*3 INSTRUMENTO

INSTRUMENTO: Cuestionario Nordico De Kuorinka

Pl1: Cuell | Hombro Columna | Columna | Codo o Mufieca / Cadera / Rodilla Tobillo
(Ha o Dorsal Lumbar | antebrazo mano pierna /pies
tenido Si Si Der Si Si Si Der Si Der Si Der Si Der Si Der
molestias No No lzq No No No lzq No 1zq No lzq. No lzq No lzq
en...?

S1 ha contestado NO a la pregunta 1, no conteste mas y devuelva la encuesta.

P2:  ;Desde hace Cuello Hombro | Columna | Columna Codo o Murfieca / Cadera / Rodilla | Tobillo
cuanto tiempo? Dorsal Lumbar | antebrazo mano plerna /pies

P3: ;Ha necesitado Cuello Hombro | Columna | Columna Codo o Muiieca / Cadera/ | Rodilla | Tobillo
cambiar de puesto de Dorsal Lumbar | antebrazo mano pierna /pies
trabajo? Si Si Si Si Si Si Si Si Si

No No No No No No No No No

P4:  ;Ha temdo | Cuello Hombro | Columna | Columna | Codo o | Muiieca Cadera Rodilla Tobill
molestias en los Gltimos Dorsal Lumbar | antebrazo | mano pierna o /pies
12 meses Si Si Si Si Si Si Si Si Si

No No No No No No No No No
Si ha contestado NO a la pregunta 4, no conteste mas y devuelva la encuesta.

P5: ;Cuanto Cuello | Hombro Columna | Columna Codo o Mufieca/ | Cadera/ Rodilla Tobillo
tiempo ha Dorsal Lumbar | antebrazo mano plerna /pies
tenido 1 -7 1 -7 1 - 7/201 - 7|01 - 7(201 = 7|01 = 7|01 =721 =7
molestias  en | dias dias dias dias dias dias dias dias dias
los Gltimos 12

§-30 8-30 8§-30 8§-30 830 8-30 8-30 8-30 8-30
meses? dias dias dias dias dias dias dias dias dias
=30 dias, =30 dias, =30 dias, =30 dias, =30 dias, =30 dias, =30 dias, =30 dias, =30 dias,
no seguidos | no seguidos | no seguidos | no seguidos | no seguidos | no seguidos | no no no seguidos
seguidos seguidos
Siempre | [ISiempre Siempre Siempre Siempre Siempre Siempre Siempre Siempre

P6: ;Cuinto Cuello | Hombro | Columna | Columna |Code o | Muiieca Cadera Rodilla | Tobillo
dura cada Dorsal Lumbar antebrazo | mano pierna /pies
episodio? < lhora < lhora | © < lhora < lhora < lhora < lhora < lhora < lhora < lhora

la24 la24 la24 la24 la24 la24 la24 la24 la24
horas horas horas horas horas horas horas horas horas
la7dias la7 1 a7dias 1 a7 dias la7dias| 1 la7dias| 1 la7dias|1a 7|01 a7dias
dias dias
la 4 la4 la 4 la 4 lad la 4 la 4 la 4 la 4
semanas semanas | semanas semanas semanas semanas semanas semanas semanas
=1 mes =1 =1 mes = | mes =1 mes > 1 mes > 1 mes =1 mes > | mes
mes




P7:  ;Cuanto Cuello Hombro Columna Columna Codo o Mudieca / Cadera | Rodilla Tobillo
tiempo esta Dorsal Lumbar antebrazo mano / pierna /pies
molestia le ha 0 dias 0 dias 0 dias 0 dias 0 dias 0 dias 0 dias 0 dias 0 dias
impedido hacer
su  trabajo  en 1a?7 a7 la7 la7 la7 la?7 la7 a7 la7
o J dias dias dias dias dias dias dias dias dias
altimos 12
meses? la4 la4 la4 la4 la4 lad lad lad lad

semanas semanas | semanas semanas semanas semanas semanas semanas semanas
= 1 mes =1 =1 =1 =1 =1 =1 =1 =1
mes mes mes mes mes mes mes mes

P3: Ha Cuell | Hombro Columna Columna Codo o Mudieca / Cadera / Rodilla Tobillo
recibido o Dorsal Lumbar antebrazo mano pierna /pies
tratammento por

y . Si Si Si Si Si Si Si Si Si
este dolor en los
No No No No No No No No No
altimos 12 meses

P9: +Ha Cuello | Hombro Columna Columna Codo o Mufieca / Cadera / Rodilla Tobillo
tenido molestias Dorsal Lumbar antebrazo mano pierna /pies
en los altimos 7
dias? Si Si Si Si Si Si Si Si Si

No No No No No No No No No
P10: Pongale Cuello | Hombro | Columna | Columna | Codoo | Mufieca/ | Cadera/ Rodilla Tobillo
Dorsal Lumbar | antebrazo mano pierna Ipies
nota a su dolor | I 1 1 ! 1 1 1 1
. 2 2 2 2 2 2 2 2 2
entre 0 (sin
3 3 3 3 3 3 3 3 3
dolor) y 5 (dolor
)y ( 4 1 4 ] 1 4 ] 4 ]
muy fuertes) 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Pl1: ;A qué | Cuello Hombro | Columna | Columna | Codoo | Mufieca/ | Cadera/ Rodilla Tobillo
atribuye  estas Dorsal Lumbar | antebrazo mano pierna Ipies

molestias en su

trabajo?

Puede agregar cualquier comentario de su interés aqui abajo o al reverso de la hoja. Muchas gracias por su comprension.




Genero *

[:] Femenino

() Masculing

Edad *

() 20-29 afios
() 30-39 afios
() 40-49 afios

() s50-39 afios

() 60-69 afios

Horas de labor diario *

() ©-3horas

() 4-6horas

() 6-8horas

() 8-10horas

() 10horas amas

) >

CUESTINARIO NORTICO DE KUORINKA

Cuestionario Mérdico de Kuarinka, s un cuestionario estandarizade para la deteccidn y
analizis de sintomas muscul &t licabl el de estudios
ergondémicos o de szlud ocupacional con el fin de detectar la existencia de sintomas
iniciales, que todavia no han constituido enfermedad.

* Indica que la pregunta es obligatoria

Conocimiento Informado

Somos estudizntes de la carrers de Terapia fisica y rehabilitacidn, estamos rezlizands un

eatudio con el propdsito de conocer los efectos de un programa de pawsas activas en las
lestias ! léticas en d delalE

Su participacion es compl I iz, si desea negarse a participar no tendrd

ninguna consecuencia desfavorable para su persona, muchas gracias.

iAcepta ser participame de la investigacion? *

P1. ¢En algin momento de su vida ha tenide molestias (dolor, fatiga,
entumecimiento, hermigues) en.. ?

Cuello

Hombra

Columna dorsal

Columna lumbar

Codo / antebrazo (derechc)

Codo / antebrazs (izquierdo)

Mufieca / mano (derecha)

Mufieca / mano (izquierdo)

Cadera / pierna (deracha)

Cadera / piema (izquierd)

Rodilla {derecha)

Rodilla {izquierdo)

Tobilles / pies (derecha)

Tobilles / pies (izquierda)

P2. ;Desde hace cudnto tiempo ha tenido estos problemas? *

Cuello

Hombro

Columna dorsal

Celumna lumbar

Codo / antebrazo

Mufieca / mano

Cadera / piema

Rodilla

Tobillo / pies

o
H

O o 0O O o o o o ©o

O O O O

o O O

O

Meses

z
o

Olo|l@©|O|@|le|le|lo|l@|L|C|C

5
8

9l | @|l@le|@e|@|ce |




P3. ;Ha sido necesario que lo reubiguen de su puesto de trabaje (aungue no lo
haya reportada) debido a que le ocasiona molestias muscula-esqueléticas?

Si Ne

Cuello

Hambra

Columna dorsal

Columna lumbar

Codo / antebrazo

Mufieca / mano

Cadera [ pierna

Rodilla

Tobille / pies

Columnasz

4. ;Ha tenido molestias (dolor, entumecimiento, fatiga, hormiguec) en los
UMimos 12 meses?

Cuello

Hombro

Columna dorsal

Colurmna lumbar

Codo / antebrazo

Mufieca / mano

Cadera / piema

Rodilla

Tobillo / pies

*

P5. jCuél es el total de tiempo que ha tenido episodios de dolor *
musculoesquelético en los dltimos 12 meses?

. . = 30 diaz, no )
1-7dias B-30dias cequidos Siempre
Cuello C . I_:l
Hombro ( :.
Columna darsal C B

Columna lumbar

Codo /
antebrazo

Mufieca / mana

Cadera [ piemna ()

Radilla

Tobille / pies O

P6. ;Cuanto dura cada episodio de dolor o molestia? (desde el inicio del dolor  *
hasta |a finalizacion del misma).

1a4d
<1hora 1aZ4horas  1a7dias 2 »1mes
semanas

Cuello

Hambra () O

Columna

dorsal

Celumna = =
lumnbar = =

codo / P ~
antebrazo .

Mufieca /
mana

Cadera /
Pierna

Rodilla

Tobillo / Pies




P7. Enlos dltimos 12 meses... ;Por cuanto tiempo estas molestias le han *

impedido hacer cualquier actividad en su trabajo? P9. ;Ha tenido molestias en los dltimas 7 dias? ;Ha tenido molestias (dolor, *

fatiga, entumecimiento, hormigues,) en los dltimos 7 dias?
0O dias 127 dias 1 a4 semanas =1 mes
Si HNo

Cuello

Cuello

Hombro

Hombro

Columna dorsal

Columna dorsal

Columna lumbar

Columna lumbar

Codo /
antebrazo

Codo / antebrazo

Mufieca / mano

Mufieca / mana

Cadera / pierna

Cadera / piema
Rodilla Rodilla
Tobille / pies Tobillo / pies
PB. ¢ Ha recibido tratamienta dé un médico, fisioterapeuta o quiroprécticoen P10. Péngale nota a sus molestias entre O (sin molestias), 1 (muy leve), 2 (leve), 3 *
busca de alivio por estas molestias en los dltimos 12 meses? (moderado), 4 (fuerte) y 5 (molestias muy fuertes).
0 1 2 3 4 5
Si Mo
Cuello
Cuello
Hombro
Hambra Columna
doraal
Columna dorsal Columna
lumbar
Columna lumbar Codo/
antebrazo
Codo / antebrazo Mufecs /
mang
Cadera /
Mufieca / mang pierna
Rodilla
Cadera / pisma
Tohillo / pies
Rodilla
Tobille / pies

P11. ;A qué razones (relacionadas al trabajo o no) piensa que sean la causade  *
estas molestias encada zona?



ANEXO N°4 CONSENTIMIENTO INFORMADO

Proyecto: “Efectos de un programa de pausas activas en las molestias musculoesqueléticas en

docentes de la institucion educativa Reptblica de Nicaragua 6076 villa el Salvador 20227
Investigadores:

° Johana Tatiana Tello Joyos DNI: 75999113

° Rosalinda Wendy Reymundo Villanueva DNI: 48429976
Y 0 e en adelante, el
Participante, identificado con DNI/Pasaporte/Cedula, habiendo sido

suficientemente informado/a por Johana Tatiana Tello Joyos y Rosalinda Wendy Reymundo
Villanueva, declar6 haber sido informado sobre:

e Los objetivos del Proyecto de investigacion: “Determinar los efectos de un programa de pausas
activas en las molestias musculoesqueléticas en docentes de la institucion educativa Republica
de Nicaragua 6076, villa el salvador 2022 con una encuesta que durard: 10 a 15 minutos de
todos los participantes, con un total de 51 participantes de 27 a 69 afios de la Institucion
Educativa Republica de Nicaragua 6076, villa el salvador 2022, asi como de la tecnologia y
metodologia a utilizar en el mismo.

e Me han explicado que la informacion registrada sera confidencial, y que los datos personales
obtenidos en el estudio se estaran quedando para todos los efectos anonima acorde a la ley
29733.

También, sé que puedo negar la participacion o retirarme en cualquier etapa de la investigacion.
Declaro, que he leido y conozco el contenido del presente documento, comprendo los
compromisos que asumo y los acepto expresamente. Por tanto; mi participacion es totalmente
voluntaria con relacion al proyecto de investigacion.
Al firmar este consentimiento no renuncio a ninguno de mis derechos. Recibiré una copia de este
consentimiento para guardarlo y poder consultarlo en el futuro.

Firma del participante: Fecha:

Identificacion del Grupo/Instituto/Centro/Otros, responsable de la investigacion: Mg. Nidia Yanina

Soto Agreda.
Direcciones de contacto de Investigadores responsables de la investigacion:
° Johana Tatiana Tello Joyos. Email: N00228926@upn.pe. 954811976.
. Rosalinda Wendy Reymundo Villanueva. Email: N00226568@upn.pe. 924606778

Plazo de conservacion de los datos: 6 meses (concordante con el proyecto y periodo de sometimiento
de resultados y conclusiones).

El Participante tiene derecho a solicitar al responsable del tratamiento, como también el acceso a los
datos personales relativos al interesado, y su rectificacion, o a oponerse al tratamiento, asi como el
derecho a la portabilidad de los datos.

Firma del investigador Fecha:
Johana Tatiana Tello Joyos 06/06/2022
Rosalinda Wendy Reymundo 06/06/2022

Villanueva %
a :

ANEXO N5 BASES DE DATOS GOOGLE FORMS
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CUESTINARIO NORTICO DE KUORINKA (Respuestes) # o & O B O-  &cmu - €}
Archivo Editar Ver Insertar Formato Datos Herramientas Extensiones Ayuda
Q Menis © o & F 100% -~ | $ % O 00 w3 preder. v |- B 3 =-4 Y @ ~
A - tempors
B c o B G [ i 3 3 L [
1 L,,Auma ser participante Genero Edad Horas de labor diarie  P1. ;En algiin momento P1. ;En akgiin mements P1. ;En algin momento P1. ;En akgin momente P1. ;En aigin momento P1. ;En akgin momenta P1. ;En aigiin moments P1. ;En algin
2 Si Femenino 50 - 50 afios &-&horas Si Si Si Si Si Si Si Si
3 Si Femenino 50 - 50 afios 8- 10 horas Si Ne Ne Si Si Ne Si Ne
. Femenino 80 -69 afics 4-Ghoras si si o o si o si si
Femenino 50 - 50 afios &-&horas Ne Si Ne Si Ne Ne Si
s Mascuino 4048 arios 5-8horas si No No si si No No
: Femenino 4049 sfics 4-Ghoras si o si si No No si No
8 Masculino 50 - 50 afios 8- 10 horas Si Ne Si Si Ne Si Si Si
B Femenino 4048 arios 5-8horas si si No si si si No si
0 Femenino 4049 sfics 10 horss s mas si si o si si No si si
n i Mascuing 4049 sfics 8- 10 horas si si o No si si si si
v s Femenino 5058 arios 5-8horas si si si si No No si No
s Mascuing 50 -59 afics 4-Ghoras si o No No No No No
Femenino 50 - 50 afios &-&horas Ne Ne Si Si Si Ne Si
s Femenino 5058 arios 810 horas si No si si No si si si
® Mascuing 50 -59 afics 4-Ghoras si si o No si si No si
7 8i Femenino 50 - 50 afios 10 horas a mas. Si Ne Si Si Si Ne Si Si
w s Mascuino 3038 arios 8- 10 horas si si si si si si si si
® Femenino 4049 sfics 8-8horas o si o No si si No
n Masculino 40 - 40 afios G- &horas Ne Si Si Si Si Si Si
= Mascuino 4048 arios 5-8horas si No si No si No No
2 Femenino 4049 sfics 8- 10 horas si o o No No No No si
n Femenino 40 - 40 afios 8- 10 horas Si Si Si Ne Si Si Si Ne
= Femenino 5058 arios 5-8horas El No si si si si No si
Femenino 5059 sfics 8- 10 horas si o si o si si o si
CUESTINARIO NORTICO DE KUCRINKA (Respuestas) & @& © B - 2comsw - €
Archivo Editar Ver Insertar Formato Datos Herramientas Extensiones Ayuda
Q Menis & @ & § 100% v | $ % 23 | preder. v |- [10]+ | B i-hkvA~leoc B @ Y @B~ I -
P2® -
[ o " a " b u v w X v
1 to P1. ¢En aigin mamenio P1. ;En sigin mamenio P1. ¢En aigin momento P1. zEn sigin momento P1. ;En algin momenta P1. ¢ En sigin momenio P2 cusnio P2. cudnto P2, cunto P2. cusnto P2, cudnio PZ. ¢ Desde |
R si s E si E Meses Diss. Meses Weses Afos
e si o si o Ne Diss Meses Diss Weses Meses
O Si No No No Si Si Dias. Dias. Dias. Dias. Meses
s ne si o o si e Meses Diss. Diss Dias Meses
o | e si si El No Ne Dias Meses Diss Dias Dizs
e o o B si s Meses Diss. Diss Dias Meses
8 Ne Si Si Si Si El Meses Meses. Meses Dias Meses
9 Si No No No Si Si Dias. Meses. Dias. Dias. Meses
w | s si s o o e Diss Meses Diss Dias Meses
o he si o si si si Diss Meses Diss Dias Meses
R o o o si e Diss Diss Dias Diss
& Ne No Ne No Ne No Meses Dias Dias Dias
1* Si Si Si No No No Dias. Dias. Meses. Meses. Dias.
s | s o s B si B Diss Meses Diss Dias Meses
w s No No No si El Dias Meses Diss Dias Dizs
v | s Mo Ho Mo si E Dias Meses Meses Meses
18 Si Si Si Si Si Si Dias Meses Meses. Dias
19 No Si Si No Si No Dias. Dias. Meses. Dias.
a | s si s B si e Diss Diss Weses Diss
2 Si Si Ne Si Ne Si Dias Dias Dias Meses
2 Si No No Si No Si Dias. Dias. Dias. Dias.
2 No Mo Si No Si No Meses Meses Dias. Dias
2 Ne Ne Si Ne Si Ne Meses Meses Dias Meses
= | s si s s si s Meses Meses Weses Meses
CUESTINARIO NORTICO DE KUORINKA (Respuestas) # fo @& O B O-  &coman - @)
Editar Ver Insertar Foermaic Datos Herramienias Extensiones Ayuda
© @ B F 0% - | s % O 00w Al - |- B s Al =- v @ ~
s v | meses
x n c [ v e o n o a
1 2 P2. ;Desde hace cuinto P2. c Desde hace cuanto P2. ¢ Desde hace cudnto P3. (Ha si F3. (Ha F3. (Ha P3. ¢Ha P3. cHa P3. ¢Ha . cHa . cHa . ¢Hasidor
2 Meses Meses No Mo No Ho. Mo Mo [ No Mo
5 Diss Meses si si No Ho. Mo si si si No
4 Dias Meses Si Ne Ne Ne Ne Si Si Si Si
Meses i Si No Si Si Si Ne si Si si
& Meses Si No Si Si Ne Ne Ne Ne £l
7 Diss si Mo No si si si No No si
5 teses si si o s si o si No si
9 Dias. Si Si Ne Ne Si Ne £l Si Ne
© Meses si si o si o o si No si
1 Meses si si o o, o o si si si
v Diss No Mo No Ho. Mo No No No No
s si si o o o o Mo No o
o Dias Ne £l Ne Si Si Si Ne Si £l
= Diss si e o si si si o si si
18 Dias. Si Si Ne Si Ne Ne El Ne Ne
7 Meses No Mo No Ho. Mo No No No No
 Meses o o si s o o Mo si si
19 Dias. Si Si Ne Ne Si Ne £l Si Ne
2 Diss si si o si o No si No si
e Meses Si Si Ne Ne Ne Ne El Si El
2 Diss si Mo No Ho. Mo No No No No
s Diss si si o o o o Mo No o
e Meses Ne El Ne Si Si Si Ne Si £l
5 Iteses = o No s s s No s s




CUESTINARIO NORTICO DE KUORINKA (Respuestas) +# @ D B - & Comparti - ez’
Editar Ver Insertar Formato Datos Herramientas Extensiones Ayuda
v o & F w00% v | $ % O 00 n3| predet. v | - I £ A %@ i Ao @@ Y BT £ -
n " 3 Ao = A At w A
4. ¢Ha tenit 4. ;Ha tenic 4. ;Ha tenic 4 Ha 4. ;Ha teni 4. ;Ha tenit 4 ;Ha tenic 4. ;Ha tenic P5_ ;Cul es el total de ti P5. ;Cudl es el tofal de i P5.  Cudl ese
2 Si Neo Si Si No No Si Ne Si 8-30dias 1-Tdizs 8-30dias
3 No Si Si Si No Si Si Ne Ne 8-30dias 1-Tdizs 8-30dias
4 Si Si Ne Ne No Si Ne Si Ne 1-Tdias 2-20dfas 8- 30dias
5 Si No Si Si Si Si Si No No 8- 30 dias 1-7dias
& Si Si No No Si No No No No 1-7 dias 8-304dias
7 Si Si Si Ne No Si Si Si Ne 1-Tdias
8 Si Si Si Si Si No Si Si Si 1-7dias
° Si Si No Si Si Si Si No 8-304dias
10 Si Ne No Si Si Si Ne 2-320dfas
1 No Si Si Si Ne Ne Si 2-20dfas
12 Si Si No No No No No 1-7dias
13 Si Ne No No Neo Ne Ne 1-7 dias
14| si Si No Si No Si Si Ne 1-7 dias
15 Si Si Ne No No Ne Si Ne 2-20dfas
18 Si No No Si Si Si No Si 8- 30 dias.
v |si si si si si si si si >300ias, no seguisos > 30 diss, no seuicos
18 No Ne Si Si No No Si Si Si 1-Tdias 1-Tdias
19 No Si Si Si Si Si No No Si 1-7dias 8- 30 dias.
2 | Si Si Si si No No No No Ne 1-7 dias 1-7 dias
n Si Si Ne Ne No No Neo Ne Ne 1-Tdias 1-Tdias
2 | Si Si No No Si No Si Si No 8-300ias
kS Si Si No No No No No Si No 2- 30 dias 2- 30 dias
28 Si Neo Ne Ne Si Si Si Ne Si 8-30dias 8- 30dias
s si s s si s s s s si 1-7 dias 1-7 diss
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1 10etPS ;Cudles eltotal de t P5. ;Cudl e ol totsl de iP5 ; Cusl e= =i total de £ P5. ;Cusl es &l total de  P5. ;Cudl es ol totsl de £ P5. ,Cusl & &l total de tiPS. ; Cudnto dura cada P8 in cada P8 ant cada PS. ;Cuinto dura cada P8, ; Cusnto dura cads PB. ,Cui
2 > 30 dias, no seguidos  1-T7dias 8-30diss 8-30dias 1a 24 horas 127 dias 1a7dias 127 dias 1aTdias 1a24 hor
£l 8-30dias 8-30dias 8-30dias <1 hora 1224 horas. <1 hora <1 hora <1hora 1a24 hor
4 1-7 dias 1-7dias 1-7dias <1hors <1 hora 1324 noras <1 hors 1324 horas. <1hora
5 2-20dfas 8-30dfas 1-Tdias 1224 horas <1hora <1hora 1224 horas 12324 horas 1224 hor
s 1-7diss 8-30dias 1-7diss <1hors 1224 horss <1hora <1hors <1hora 1228 hor
T 8-304dias 8-30dias 1-7dias 1224 noras 1324 horas. <1 hora <1 hors <1hora <1 hora
@ 2-320dfas 1-Tdias 1-Tdias <1 hora 1224 horas. <1hora <1 hora <1hora 1224 hor
£l 1.7 dias 8-30diss 1-7dias <1 hors 1324 horas. 1324 horas 1224 horas <1hora <1 hora
1 1-Tdias 1-Tdias 8-30dias <1 hora <1 hora 1224 horas 1a 24 horas 1324 horas. <1 hora
1 1-Tdias 8-30dfas 8-30dfas <1 hora 1224 horas. <1hora <1 hora <1hora 1224 hor
12 8-30dias 8-30dias 1-7dias 1224 noras 1324 horas. 1324 noras 1224 horas 1324 horas. 1a7dias
1 1-Tdias 1-Tdias 1-Tdias 1224 horas <1hora <1hora <1 hora <1hora <1hora
" 1-7dias 8- 30 dias. 1-Tdias <1 hora 1224 horas. <1 hora <1 hora 1224 horas. <1 hora
15 8-304dias 1-7dias 1-7dias <1 hora 1324 horas. <1 hora <1 hors <1hora <1 hora
1% 1-Tdias 1-Tdias 1-T7dias 1224 horas <1hora <1 hora <1 hora <1hora 1224 hor
v s noseguisos > 30diss, nosequicos > 30dias, noseguidos  » 30 ciss, no sequidos > 30diss, noseguicos > 30 dias, nosequidos < 1 hers <1hors <1nors <1ners <1hors <inors
1 2- 30dias 1-Tdias 1-Tdias 1-Tdias 1224 horas 1224 horas 1224 horas 1224 horas 1a7dias 1a7dias
® 1.7 17 diss 8-30dias 1-7diss <1hors 1224 horss <1hora <1hors <1hors 1228 hor
x 8-304dias 8-30dias 1-7dias 1224 noras 1324 horas. 1324 noras 1224 horas 1224 horas. 1a7dias
= 2-320dfas 1-Tdias 1-Tdias 1224 horas <1hora <1hora <1 hora <1hora <1hora
2 1.7 dias 8-30diss 1-7dias <1 hors 1324 horas. <1 hora <1 hors 1324 horas. <1 hora
n 1-7 dias 1-Tdias 8-30dias <1 hors 1324 horas. <1 hora <1 hors <1hora <1 hora
Bl 1-Tdias 8-30dias 8-30dias 1a24horas <1hora <1hora <1 hora <1hora 1a24 hor
E] 8-304dias 8-30dias <1 hors <1 hora <1 hora <1 hors <1hora <1 hora
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i da P8 ;Cunio dura cada FS. ;Cuinto dura cada P8. ;Cudnio dura cada F7. En los Gifimes 12 meF7. En los ditimos 12 méF7. En los tiitimes 12 mi P7. Enlos Ultimes 12 mi F7. En los Gitmos 12 mi F7. En los itimes 12 mi F7. En los dkimos 12 me

PT. Enlos Oltimes 12 mi F7. Enlos

2 1a7dias

3 <1hora

O <1hora
=1hora

& <1hora
<1hora

s =1hara

s 1224 horas

1 1224 horas

n 1324 noras

2 1224 horas

n =1hora

1 <1hora

B 1224 horas

s =1hara

7 <1hora

" 1a7dias

i 1a24horas

El 1224 horas

El =1hora

n <1hora

= 1224 horas

2 =1hara

25 [ l<thora

13224 horas
1224 horas
<1hara
=1hora
< 1hara
<1hora
1224noras
< 1hara
<1hora
1324 noras
1224 horas
=1hora
1224 horas
<1hora
=1hora
< 1hara
> 1mes
1224 horas
1224 horas
=1hora
1224 horas
<1hora
=1hora

<1hora

1224 horas
< 1hora

<1hora
<1hora
<1hars
<1hora

12 4semanas
< 1hora
1224 horas
<1hors
<1hora
<1hora
<1hars

< 1hora

0dias
124 semanas
124 semanas
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
1a7dias
124 semanas
1a7dias
1a7dias
1a7dias

Odias

1

a7 dias
a7 dias
24 semanas
a4 semanas.
24 semanas.
24 semanas
a7 dias
a7 dias
27 dias
27 dias
a7 dias
a7 dias
24 semanas.
a7 dias
a4 semanas.
24 semanas.
a4 semanas.
24 semanas.
a7 dias
a7 dias
24 semanas.
24 semanas

24 semanas.

Ddias
137 diss
1a7 dias
1a7 dias
1a7dias
134 semanas
1a7dias
1a7dias

134 semanas

1a7dias
1a7dias
137 dizs
1a4 semanas
1a7
1a7 dias
1a7dias
137 diss
1a7dias

134 semanas

Odias

a7diss
a7dias
a7dias
a4 semanas
a7diss
a4 semanas
a7dias
2 4 semanas
2 4 semanzs
= 4 semanas
a4 semanas
a7dias
a7diss
a4 semanas
a7dias
24 semanzs
a7 dias
2 4 semanas
a7dias
a7dias
a7diss
a4 semanas

a7dias

Odias

24 semanas.
a4 semanas.
24 semanas
a7dias
27 dias
a7 dias
a7 dias
a7 dias
24 semanas.
24 semanas.
24 semanas
a7dias
24 semanas.
a7 dias
a4 semanas.
27 dias
a7 dias
27 dias
a7 dias
a4 semanas.
24 semanas.
a7 dias

a7 dias

Daias
137 diss
1a7 dias
124 semanas
1a7 dias
137 diss
1a7 dias
124 semanas
134 semanas
13 4semanzs
124 semanas
124 semanas
1a7 dias
137 diss
1a7 dias
124 semanas
137 dizs
1a7dias
137 diss
124 semanas
1a7dias
134 semanas
1a7 dias
137 dias

Daias

137 dias
a7dias
a4 semanas
aTdias
a7diss
a7dias
aTdias
a7diss
a7diss
a7dias
a7dias

1
1

1

1

1

1

B

1

1

1
1a7dis
1a7diss
12700

12 4semanas
12707
1a7dias
1a7diss
12700
1a7diss

12 4semanas
12700

1

a7dias

Odias
1a7dias
1a7dias
124 semanas.
1a7dias
1a7dias
1324 semanas.
124 semanas.
1324 semanas.
134 semanas.
124 semanas.
124 semanas.
1a7dias
1a7dias
127dias
124 semanas.
137dias
1a7dias
1324 semanas.
124 semanas.
1a7dias
1324 semanas.
127dias
1

a7dias

Odias
137 dias
1a7dias
13 4 seman
1a7dias
137 dias
1a7adias
12 4 seman
137 dias
137dizs
127 dizs
127adias
1a7dias
137 dias
1a7adias

12 4 seman
137adizs
1a7dias
137 dias
13 4 seman
1a7dias
13 4 seman
1a7adias
1a7dias



Archivo Editar Ver Insertar Formate Datos
Q Menis © @ & § 100% - | $ %
BUZ v | i 1aTdis
e w

%P8, ¢ Ha recibido tratami F3. ; Ha recibido tratami P8, ; Ha recibido trata
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Herramientas

% @&

Extensiones  Ayuda

Predet.. v

&Y

8. ;. Ha recibido tratami F3. ; Ha recibido tratami P8. ¢ Ha recibido tratami F3. ¢ Ha recibido tratami PS. ¢ Ha recibido tratami

© &8 o-

v B £

=) 3

F8. ; Ha recibido tratami P9 ;Ha tenido molestias P9. ; Ha tenido malestia< P9. ;Ha tenidi

& compartit ~ C!'

=3

2 No Si Si Si Si No £l Ne Ne £l £l £l
3 Si Si Si Si Si Si £l £l £l No No Ne
4 Si Si Si Si Si Si Si Si Si Ne Ne Ne
5 Si Si Si Si Si Si £l £l £l Ne Ne Ne
s |si si si si si si B B B o o e
7 Si Si Si Si Si Si Si Si Si Ne Ne Ne
a Si Si No Si Si Si £l £l Ne Ne Ne £l
a |si si si si o o o B s o o e
10 Si Si Si Si Si Si Si Ne Ne Ne Ne Ne
1 Si Si Si Si Mo Si Si Si Ne Ne Ne Ne
@ ne o o o o si o o o si si si
13 Si Si No Mo Mo Mo No Ne Ne Si Si Ne
ol Si Si Si Si Si Si £l £l £l Ne Ne Ne
ERIE] si si si si si B B B o o o
18 Si Si Si Si Si Si Si Si Si Ne Ne Ne
17 No No No No No No No Ne Ne £l £l £l
e o si si o o o s o B o o
19 Si Si Si Si Si Si Si Si Si Ne Ne Si
E Si Si No Si Si Si Si £l Ne Ne Ne Ne
ERIE] si si si o o o B s o o o
2 Si Si Si Si Si Si Si Ne Ne Ne Ne Ne
x Si Si Si Si No Si £l £l Ne £l £l £l
% o o o o o si o o o B B e
% si Si No No No No No No No No No [
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1 ftiaz P8 ;Ha tenido molestia: PB. jHa tenido molestias P8 ;Ha ) Ha P8 ;Ha ) Ha P10. Péngale nota a sus P10. Péngale nota a sus P10. Péngale nota a sus P10. Péngale nota a sus P10. Péngale nota a sus P10. Pénga
2 Si Ne No Si No Si 4 4 4 3
™ o Ne o e o 1 2 3 2 1
™ No Mo o Mo o 2 1 1 1 2
s | s si Ne o o o 2 1 1 2 3
& Mo Ne No Ne No Ne 1 2 2 1 1
7 Ne Ne Ne Ne Ne Ne E 2 1 2 2
i e No Mo o si si 2 2 1 2 1
™ si s o o 1 2 2 2 3
10 No No Si No No 1 2 1 2 3
il Si Si No Ne No Si 2 2 1 2 El
ERRE si si si si si 2 2 2 2 1
woMe o Ne o o o 3 2 1 1 1
“ Ne Si El Si Ne Ne E 2 1 1 1
% No Ne No No Ne 1 z 2 1 2
e e o e e o 1 2 2 2 1
17 Si Si Si Si Si 3 3 2 2 2
@ No Ne No Si Ne 1 1 K 3 1
w e No Mo E si 1 2 1 2 3
B si s o o 2 2 1 2 3
21 Mo Ne Si No Ne 2 3 2 2 1
2 Si Si No No Si Kl 2 1 1 1
ERRE] si si si si si 2 2 1 1 1
o o Ne o o o 1 2 2 1 2
5 | Ino si El si No No 1 2 H 2 1
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1 0. Pangale nota a sus P10. Péngale nota a sus P10. Péngale nota a sus P10. Péngale nota a sus P10. Péngale nota a sus P11. ;A qué razones (relacionadas al trabajo o o) piensa que sean a causa de estas molestias encada zona?
2 2 3 2 A la recarga de frabajo y al estrés generado por ello.
3 Posturs incorrecta
“ postura forzada.
s mala posturs
& postura forzada.
T esrés
a Por la mala postura
] Por srgss harss de trabajo

P P VY D U O O P PRI PN B PP PO Y

e R a0 G a e e N 6N R R RN R -

S AN E S s a LN S A NE S S NRNYNRN

Inadecuada postura
inadecuada postura

Mala postura

Posturas mantenidas por horas

Estres

Estrés

Postura forzada

Estrés trabajo oel hogar

Exeso de trabsjo y golpes de trosieso
maia postura

postura forzada

inadecuada postura

Mala postura

Posturas mantenidas por horas

Estres

Estrés



EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Cuello

Manos

Extienda el braze, con la palma hacia
arriba. A su vex doblamos la mufieca y
apuntamos con la mano hacia la cara. Con

la ayuda de la otra mano, doble
Ci el brazo izq la fi asta
de la cabeza, y con la mano realizamos posicin entre 15 seg.
una inclinacién lateral hacia el lado Repetimos alternado ambas manos.
derecho, mantenemos la postura por 6
segundos.
Repetimos alternado ambos brazos. Piernas

Brazos
14
De pie, realizamos flexién de rodilla

De pie, llevamos el brazo por detrds de
la espalda, con el ofro braze lo
colocamoes por encima de la cabeza v
con la mano empujamos el code hacia
abajo, mantenemos 10 segundos.
Repetimos alternando ambes brazos.

Columna ¢~f
n

L )
Separande los pies a la altura de los
hombros, elevamos un brazos Y
inclinames el tronco hacia un lado,
mantenemos por 3 segundos.
Repetir § veces a cada lado

llevande hacia atrds con la ayuda de
nuestra mane lo llevamos le mds que
podamos hacla los gliteos, mantenemos 6
segundos.

Repita 5 veces cada lado.

De pie, con la ayuda de la punta del pie
nos apoyames en el suelo y realizamos

movimientos de rotacién interno y externo,

alternando el pie.

Repita 5 veces cada lado.

T=

PROGRAMA DE
PAUSAS ACTIVAS

'
ESTUDIANTES:
+ Tello Joyos, Johana Tatiana.

+ Reymundo Villanueva, Rosalinda
‘Wendy.

ASESORA:
« Mg. Nidia Yanina Soto Agreda.
CARRERA:
+ Terapia Fisica y Rehabilitacion
ANO:

2022

OBJETIVO DEL PROGRAMA

@Determjna.r los efectos de un

programa de pausas activas en las
molestias musculoesqueléticas
docentes.

RECOMENDACIONES =

PARA PROGRAMA »

* El tiempo de aplicacion
para realizar los ejercicios
de pausas activas tiene
una duracién de 10 a 15
minutos.

* Durante la realizacién de
las pausas activas es
fundamental no olvidarse
de respirar profundamente
por cada ejercicio.

* Realizar las pausas
activas diariamente, con
la finalidad de fortalecer
nuestro cuerpo y mente.

* Si presenta incomodidad o
dolor al realizar el
ejercicios, suspenda la

actividad fisica. @

¢Qué son las pausas activas?

Es una actividad fisica realizadas
mediante breves sesiones que se

desarrollan durante la jornada
laboral, con un periodo corto de
duracion minima de unos 10 a 15
minutos. Con el objetivo de poder
recuperar la energia perdida por el
esfuerzo fisico

YitiA#
¢ Qué es molestias
musculoesquel@ticas?

Es una disfuncion o dafio ro cual

f a les h s los,
d v i A de

p as, imi
repetitivos, posturas forzadas,
conllevando a una limitacion

funcional.

PROGRAMA DE EJERCICIOS

Eiercicios de respiracion

22

De pie, con amaas mcmas sobre e!

por Ia m:-rlz al mlsmo tiempo
infl el v

por unes 3 seg. Luego, exhalamos el
aire al mi: que la

barriga hacia adentro. Repetimos
unos 3 a 5 veces.

De pie, realizamos una elevacién de
al P :
témanes aire por la nariz Y
mantenemos por 5 seg. luego
bajamos los brazos al mismo tiempo
que soltamos el aire por la boca.
Repetimos unos 3 a 5 veces.




Fotos del programa
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ANEXON"6

LE:

Lima Los Olives, 05 de Junio 2022
CP-N* 2491-2022/ERE-LNO
Maodalidad : OTRAS MODALIDADES

Estimado(a) Sefor :

Wilfredo Mejia Camargo

DIRECTOR

I.E. N° 6076 - REPUBLICA DE NICARAGUA

Presente -

Es grato dirigimme a usted, para expresarle mi cordial saludo y a la vez presentarle a: JOHANA TATIANA TELLOJOYOS,
identificada con el D.M.I N*: 75999113, quien es ESTUDIANTE del IX ciclo de la carrera de Tec.Med. Esp.Terapia Fis.y
Reh, Facultad de Ciencias de la Salud, de nuestra Universidad, con el fin de que sea considerada para cubrir la vacante
de Elaboracion de Proyectos por un periodo de un mes en la empresa que usted dirige y asi complementar su formacian
académica.

Queremos agradecer su aporte en la formacion de nuestros estudiantes y egresados, asi como el hecho de ofrecerles la
oportunidad de un acercamiento a la realidad laboral.

Atentamente,

Karen C. Aristizaval Albarran

Responzable de Empleabilidad y Relaciones Empresariales
UNIVERSIDAD PRIVADA DEL NORTE

DATOS DEL POSTULANTE

Calular: 954811976
Email: jotatejo@gmail.com

ANEXO N° 7



CARTA DE AUTORIZACION DE USO DE INFORMACION DE EMPRESA ES
PARA EL TRABAJO DE INVESTIGACION, TESIS O INFORME DE 6076
SUFICIENCIA PROFESIONAL

con DNICE_£25 99 3 //3
, con DNUCE “f81R 97 ¥¢€

o s p .
Egresadol/s de la ( ) Carrera wduwou)ﬁwmnpwwou&#“d% ,Q

de la Universidad Privada del Norte, para que utilice la siguiente informacién de la empresa:

eonllﬁnalldlddoquepuodldumolluw( ) Trabajo de Investigacion, )Tesis o ()Trabajo de
suficiencia profesional para optar al grado de ( )Bachiller, (X)Titulo Profesional ( )Maestro, ( )Doctor.

Autorizo expresamente el uso de la informacion con fines académicos, incluyendo su publicacién en el
repositorio de la Universidad Privada del Norte, contribuyendo con la comunidad educativa y sociedad
en su conjunto,

Respecto al uso del nombre y/o cualquier distintivo de la empresa, se determina:

(X) Mantener en reserva el nombre y/o cualquier distintivo de la empresa.
( ) Autorizo mencionar el nombre y/o cualquier distintivo de Ia empresa.

o s
wdzanmco"um 960224073 .

El Egresado/Bachilier deciars que lon datos emiticon en ests cana y en of Trabajo de Investigacin, en a Tesis son auténtcos
En caso de comprobarse la taisedad de datos, of Egresado serd sometido ol procedimiento dacplinano comespondente
asimismo, asumird fods o bilidad ante posibles scciones legales cue I empresa. otorgants de informactn. pueda
ejecutar

Nota. so solicita mantenss 10008 08 Campos oo eformaciin 1eQuendos en ul presente format

o A
— »
(& -1~

Firma del egresado (1) Firma del ado (2)
DNI: 48429976 ONE: ¥5997)/3
CORIGO DE DOCUMENTO COR-F-REC-VAC.05.04
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