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RESUMEN 

 

Las molestias musculoesqueléticas, son causadas por movimiento repetitivo, posturas 

forzadas y mantenidas. Según la OMS, 1710 millones de personas lo presentan. Lo cual, se 

ha evidenciado como un factor donde altera la parte ergonómica 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 diseño cuasi 

experimental y tipo de investigación aplicado. Los resultados muestran que los efectos de un 

programa de pausas activas de la población 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 reducción de 

molestias musculoesqueléticas; el cuello 88%, lumbar 79% y rodilla 75% donde indican que 

no tienen molestias con una población de 24 docentes. Donde hubo un nivel de significancia 

de p = 0,001 el cual es menor al nivel de significancia α = 0,05. Podemos concluir que la 

eficacia del programa de pausas activas tiene conexión significativa con las molestias 

musculoesqueléticas en docentes de la institución educativa República Nicaragua 6070 Villa 

el Salvador 2022. 

  

PALABRAS CLAVES: Programa, pausas activas, molestias musculoesqueléticas, 

docente.   

 

 

 



   

 

 

CAPÍTULO I: INTRODUCCIÓN 

1.1 Realidad problemática  

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, presentándose como un 

factor que juegan en contra, alterando la parte ergonómica, postural y la carga en salud 

mental; la gran mayoría 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 área de columna cervical, dorsal, 

lumbar y en las articulaciones como hombros, codo, muñecas, cadera, rodilla, tobillos y pies. 

Por lo tanto, es importante proponer programas de pausas activas para una mejor condición 

de vida en los docentes, 2021 (1).  

La organización mundial de la salud (OMS), indica al trastorno musculoesquelético 

como una lesión que causa dolor, limitación en el movimiento. Además, indica qué nivel 

mundial es la primera causa de la discapacidad y señala que el dolor de la columna lumbar 

es el comienzo más común en 160 países. 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 educación del Perú en un sondeo elaborada para los maestros, se observó un 

alto porcentaje ya sea por mantener una postura de pie o una postura inadecuada durante el 

labor, se realizó una encuesta  en pacientes de 52 años con problemas musculoesqueléticos, 



   

 

con mayor porcentaje se encontró 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 intervención con 25% para la región 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 así disminuir los 

síntomas producidas en los docentes, 2021 (3). 

Por lo tanto, sumando todos los factores biomecánicos se adiciona como un factor de 

riesgo el estrés laboral. El cual, viene siendo la causa principal del ausentismo laboral, 

generando ansiedad y depresión, 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 depresión, por ende esta situación 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 obtendrá eficacia a 

través de diferentes actividades y ejercicios dando bienestar óptico a  los docente, 2019 (4). 

Se sustenta cuán importante son las pausas activas en el ámbito laboral y se refuerza con 

estrategias para así reducir las dolencias en el área 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 población mundial el cual es considerada como un problema de salud pública. Para poder 

mitigar dicho problema se proporcionan a través de pausas activas para así mejorar el dolor 

musculoesquelético en los empleados, 2023 (5). 

La vida de las personas paso hacer muy apresurada, en cuanto al desempeño 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 mayoría de las personas no realizan 

ejercicios físicos el cual ayuda a oxigenar al cuerpo. Por ende, el estrés es un problema en 

dónde están conectadas con la salud ocupacional manifestándose mediante a síntomas 



   

 

continuamente al laborar, donde que el trabajador se siente desanimado cansado y ansioso, 

no solamente fue afectada su bienestar del trabajador, además esto afecta la economía de las 

empresas tanto privadas como públicas. Donde, perjudica al país ya que existe menor 

producción debido al estrés que se convirtió en una problemática por lo tanto se debe tomar 

en consideración para solucionar, 2022 (6). 

EsSalud, recomienda poder realizar pausas activas en horario laboral para así mejorar 

el estado de ánimo de los trabajadores mediante ejercicios para los trabajadores que trabajan 

frente a un escritorio, de pie o en movimiento la mayor parte del día. Estas pausas activas 

son muy beneficioso para el bienestar físico como también para la salud mental de cada 

trabajador, puesto que ayudará 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, inflamación e incluso hasta una lesión, 2023 (7). 

De tal manera, se busca incorporar las pausas activas como un medio de disminución 

al sedentarismo para así 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 física. Por ende, los docentes no tienen la iniciativa de 

realizar el esfuerzo físico en su trabajo. Por ello, se ha incorporado un espacio en horario 

laboral, la actividad física como medio de prevención y promover un estilo de vida saludable 

para presentar mejores resultados, 2021 (8). 

Cabe resaltar que en el tiempo la educación va cambiando y es necesario que los 

docentes como estudiantes presenten un bienestar cómodo y sano. Siendo así, se presentan 

dos maneras, una de ellas es; presentar 10 minutos de sesiones donde se debe realizar 1 a 2 

veces al día o 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, ayudará a poder favorecer el proceso de 



   

 

una buena enseñanza y aprendizaje, dónde los descansos activos serán 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 elaboración de actividades físicas que permitirán ayudar a los 

docentes a fomentar un adecuado método de enseñanza hacia los estudiantes, 2020 (9). 

La presente noticia da a conocer tanto a instituciones públicas y privadas la 

importancia y lo beneficioso de las pausas activas o también conocidas como gimnasia 

laboral dónde se realizan una pausa máxima 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. Además, los estiramientos y ejercicios ayudarán a los 

trabajadores a lograr un buen desempeño 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 disminución en la calidad 

del trabajo, 2024 (10). 

 

1.1.2. Antecedentes de la investigación 

Antecedentes internacionales 

Calvache (2021) tuvo el objetivo de “desarrollar estrategia de prevención y mitigación en 

desórdenes musculoesqueléticos en docentes que laboran en la Institución Educativa 

Chachagüí por medio de los análisis de factores de riesgo biomecánicos dónde están 

asociados a los que trabajan desde casa”. Realizó un estudio de forma descriptiva y 

cuantitativa en participación de 10 docentes. El instrumento que se asignó fue un 

cuestionario Nórdico 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 años y 51-55 años 

los docentes presentan síntomas como dolor a nivel de cuello, espalda y muñecas. En el 

estudio el 40% tiene sobrepeso y 20% obesidad, en la evaluación de riesgo biomecánico en 

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



   

 

encuentra con un nivel alto y mejorable. En conclusión, los autores indican que la estrategia 

de pausas activas previene y reduce el desorden musculoesquelético en docentes (11).    

Ordóñez (2021) tuvo el objetivo “diseñar propuesta de talleres de pausas activas en donde 

está indicado hacia los docentes de la Unidad Educativa Fray Cristóbal Zambrano”. Su 

método de análisis es del enfoque cuantitativo, de tipo proyectivo y de diseño mixto. Se 

aplicó en 26 participantes maestros de dicha institución, sin embargo, solamente 21 docentes 

participaron. Resultados: incremento del uso de dispositivos electrónicos 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 física de 10 a 15 minutos, un 61,9% indica hacerlo una sola vez por 

semana; y un 57,1% indica practicar moderadamente ejercicio físico; 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 está organizada por 

la institución educativa. Instrumento: cuestionario, se menciona que el instrumento fue 

validado por expertos. En conclusión, es recomendable la elaboración 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 investigación: Efecto de un programa de educación virtual y 

pausas activas sobre los hábitos saludables en el personal de Recursos Humanos del 

Ministerio de Educación Pública (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 última encuesta. El instrumento utilizado 

para la recopilación de datos fue de manera virtual; también se utilizó el Modelo Transteórico 

el cual se basó en cinco estadios. El estudio tuvo 17 sesiones donde hubo charlas teóricas 

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



   

 

intervención señalaron que en el estadio 1 de pre-contemplación se hallaron 30 personas; 

pero después de la post intervención, 3 participantes modificaron de estadio. De igual 

manera, 113 participantes de la pre-intervención indicaron estar en la etapa de 

contemplación. En el que 26 participantes cambiaron su respuesta. Con el tercer estadio, se 

mostraron 71 participantes, pero tras la intervención, asistieron 88 participantes. En cuanto 

al cuarto estadio fue de activación, donde empezó con 37 participantes, pero asistieron 51 

tras la intervención. En la última, etapa de mantenimiento, se mostraron 56 participantes, 

pero asistieron 58 participantes en la post intervención. Se obtuvo un mayor impacto en el 

personal del área de salud física y mental, con un 90.5 % del total. Conclusión: Las 

estrategias para ejecutar las pausas activas y charlas sobre la vida saludable genera un hábito 

positivo hacia las personas mostrando un ambiente confortable (13) 

Radwan y et al. (2021) En la investigación de: Efectos de los micro descansos activos en el 

bienestar físico y mental de los trabajadores de oficina. Menciona que el sedentarismo en el 

trabajo podría traer consecuencias en la salud del personal y en las actividades laborales. 

Esta investigación tiene como propósito 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, realizó una búsqueda sistemática dónde utilizando especialmente la 

economía, entre otros. el cual, hubo 6 intervenciones controladas en donde participaron 232. 

Cumpliendo los criterios de inclusión. (14)  

Zandoval (2021) tuvo como objetivo brindar conocimiento al personal de gerencia, 

administradores, contadores y colaboradores en cuanto al plan de acción, para así mejorar la 

condición de cada individuo en la salud laboral y mejora el desempeño de diversas tareas o 

ejercicios físicas en la jornada laboral, designadas como: “Pausas Activas”, así mismo son 

medidas de prevención de los trastornos físicos y el cual ayudará 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 dedicación en el ámbito de los seguros, asimismo 



   

 

se trabajó de la mano con diferentes agencias en el país. Como finalidad que se pretende 

alcanzar del presente proyecto es añadir 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 instrucción virtual de pausas activas de 

cómo interviene en la actividad laboral en docentes”. El método utilizado fue de un diseño 

cuantitativo con una encuesta, lo cual utilizaron un cuestionario para la muestra de 41 

docentes que trabajan en la institución 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 relajación en la eficiencia laboral un 53,9%. Conclusión: se debe implementar como 

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

Rodríguez (2021) en su investigación: Efectividad de las pausas activas en la disminución 

de sintomatologías musculoesqueléticas en el trabajo remoto de nivel explicativo, 

experimental y prospectivo, en el que utilizó un pre y pos-test. Teniendo como muestra 50 

participantes de área administrativa, su muestreo es no probabilístico por ventaja. Para la 

recopilación de datos se utilizaron investigaciones, encuestas y el apoyo de un instrumento, 

el Cuestionario Nórdico 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 interacción 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 informó el programa de pausas activas. Luego de 

la participación se observó los datos sobre la continuidad sintomatológica 

musculoesqueléticas según el género en los integrantes del área administrativa de manera 



   

 

remota. En el pretest, se obtuvo un 88 % de sintomatología musculoesquelética; y en el pos-

test, un 62 % de los participantes no indicaron sintomatología. También, pudimos observar 

que la sintomatología musculoesquelética, según el grupo etario, fueron de 35 y 46 años. 

Asimismo, la zona que muestra mayor molestia en el pretest es el área del cuello, con 46 %. 

Detrás del estudio de participación, mostraron como resultados de ambos géneros el cual 

hubo una reducción en síntomas con un 36 %. Por último, la intensidad de dolor conforme a 

la zona de síntomas en el pretest se observó que en la parte del cuello un 14 % en donde se 

considera dolor intenso; con un 20 %, dolor moderado. Sin embargo, tras la intervención, 

los trabajadores indicaron que en la parte del cuello mejoró el dolor en donde llegó hasta un 

nivel muy leve con un 18 %; y leve con un 2 %. Por lo tanto, se probó la efectividad de la 

utilidad de un programa de pausas activas ante las sintomatologías musculoesqueléticas. (17) 

Aguirre (2021) tuvo como objetivo examinar la relación entre las pausas activas y la 

productividad laboral, de los trabajadores públicos de la Municipalidad distrital del Perú. La 

investigación es de método cuantitativo, se desarrolló 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 públicos, en un estudio censal. En la variable pausas activas se 

dimensiona desde las pausas activas de inicio, compensatorias y de relajación en 8 

indicadores en total. La variable de productividad laboral se dimensionó desde la eficacia y 

la eficiencia en 5 indicadores. Con hipótesis: hay conexión 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 institución sean 

públicas o privadas; están relacionados positivamente con la disminución del agotamiento 

físico, reducción de estrés el cual va a ir generando espacios para retomar estímulos y fuerza 

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



   

 

políticas 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 desempeños 

no indicado, que reduce la efectividad laboral. (18) 

Manrique (2020) con el objetivo “Determinar los efectos de un programa de ejercicios en 

síntomas musculoesqueléticos en docentes de nivel primario”. Donde se ejecutó un estudio 

de manera experimental, con la aplicación de un cuestionario Cornell, a través del estudio se 

obtuvo una muestra de 90 docentes de estas 7 institución educativas de nivel primaria. Solo 

70 docentes cumplieron con los requisitos y 20 docentes no cumplieron. Se dividió 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 participación en este estudio, quedando así 32 en el primer grupo 

y 33 del segundo. Debido a la presencia inicial de las SME en la zona más 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 examinó 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. Metodología: revisión sistemática, la investigación se ha limitado en 

investigaciones de evidencias con texto completo donde fueron elegidos por haber sido 

sometidas a una lectura crítica, emplearon la evaluación de GRADE. Lo cual permite 

identificar su grado de evidencia. Donde de 10 revisiones sistemáticas 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 sistemáticas y un 10% (1) 

pertenecen a ensayo clínico. En consecuencia: analizamos que al efectuar la selección de 

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

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

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

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

 

1.1.3 Formulación del problema  

1.1.4. Problema general 

¿Cuáles son los efectos de un programa de pausas activas en las molestias 

musculoesqueléticas en docentes de la institución educativa República de Nicaragua 

6076 villa el Salvador, 2022? 

1.1.5. Problemas específicos 

PE1. ¿Cuáles son los efectos de un programa de pausas activas en molestias 

musculoesqueléticas de miembros superiores en docentes de la institución educativa 

República de Nicaragua 6076, Villa el Salvador 2022? 

PE2. ¿Cuáles son los efectos de un programa de pausas activas en molestias 

musculoesqueléticas a nivel de la columna en docentes de la institución educativa 

República de Nicaragua 6076, Villa el Salvador 2022? 

PE3. ¿Cuáles son los efectos de un programa de pausas activas en molestias 

musculoesqueléticas de miembros inferiores en docentes de la institución educativa 

República de Nicaragua 6076, Villa el Salvador 2022? 

 

1.2.1 Bases teóricas 

La labor de los docentes fue bastante difícil 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 ergonómico 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, músculo, tendón, ligamento, nervio etc. del 

cuerpo humano. Se halla con mayor frecuencia en el área del cuello, en hombros, en 

columna, en codos, en muñecas y en manos. Conllevando a presentar diversas enfermedades 

como; tendinitis, tenosinovitis, síndrome del túnel carpiano, la cervicalgia y la lumbalgia. 

Esto es causado por la exposición prolongada de una actividad o tarea repetitiva (22). 

Sintomatología  

Tiene relación con las alteraciones musculoesqueléticas que se presentan como dolor Fatiga 

muscular, disminución funcional o incapacidad en la región afectada. Su aparición 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 músculo, ligamento, 

tendones y nervio. Los síntomas 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 ámbito laboral como: 

Postura forzada 



   

 

Posturas anormales que adoptamos cuando nos encontramos en el trabajo puesto que 

forzamos a nuestro cuerpo a estar en una posición incómoda que nos causa dolor al momento 

de estar y generan hiperflexión, hiperextensión e hiperrotación 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 región corporal de diferentes tipos de lesiones donde 

se da en el sistema anatómico afectando a los tejidos óseo y tejidos blandos; hueso, músculos, 

ligamentos, tendones, nervios, articulaciones y vasos sanguíneos, el dónde 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 

●  Zona corporal   / Lesiones 

● Cuello: Dolor, lesiones discales y espasmo muscular. 

● Espalda: Hernia discal, ciática, lumbalgia y protrusión discal. 

● Hombros: Periartritis, bursitis y tendinitis. 

● Codo: Epicondilitis y codo de tenis. 

● Manos: Tendinitis, entumecimiento, distensión y síndrome del túnel carpiano. 

● Piernas: Ciática, varices y hemorroides. 

 

Principales patologías del aparato locomotor 



   

 

Se mencionan diversas patologías del aparato locomotor asociados a la docente. Pero, Aun 

así, no hay una definición clara sobre las enfermedades presentas en lo laboral.  

● Fatiga muscular: Es ocasionada por las contracciones musculares que dificultan la 

entrada de oxígeno. Ocasionado fatiga y dolor. 

● Lumbago: Es un trastorno doloroso presentado en la zona lumbar y que está 

limitando los movimientos. puede avanzar hasta las extremidades inferiores. Así 

mismo, se presentan por una inadecuada postura o por un sobreesfuerzo brusco (28).  

Alteraciones de las curvaturas de la columna en docentes: 

● 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. 

● Hiperlordosis: Se presenta por una curvatura muy pronunciada en la columna dorsal 

o lumbar. 

● Cifosis: Es la curvatura de la columna de manera exagerada en la zona dorsal. 

● Hipercifosis: Curvatura excesiva hacia fuera de la columna vertebral y se considerada 

patología porque tienen alteraciones estructurales a nivel óseo. 

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

Lesiones más comunes: 

● Tendinitis: Conlleva a la irritación o inflamación del tendón, causada por el sobreuso 

de los tendones, ocasionado dolor y sensibilidad en el área afectada. 

● Tenosinovitis: Es la inflación donde se almacena el líquido sinovial en la vaina 

tendinosa, es ocasionado por actividades de esfuerzo mayor en la muñeca (30). 

● Síndrome del túnel carpiano: es presentado durante el aplastamiento del Nervio 

Mediano, por donde recorre el tendón, el cual facilita a la flexión de los dedos (31) 

Patologías reumáticas: 

● Artritis reumatoide: Es un trastorno inflamatorio crónico y que se caracteriza por la 

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



   

 

● Artrosis: Trastorno degenerativo de las articulaciones y se caracteriza por el 

desgaste de la articulación, afectando comúnmente las manos, columna vertebral, 

cadera y rodillas. 

● Osteoporosis: Se presenta una disminución y debilidad de la masa ósea (hueso) 

causando que se quiebren fácilmente (32).  

Pausas activas 

Espacios de tiempo programadas en horario laboral para la realización de ejercicios, y se 

caracteriza por brindar un soporte mental y biomecánico a todos los docentes, el cual se 

obtendrá una adecuada salud, mediante breves sesiones de actividades físicas que se 

desarrollan durante él trabajó, con un periodo corto de duración mínima de unos 10 minutos. 

Con el objetivo de poder recuperar la energía perdida por el esfuerzo físico. Al llevar una 

pausa activa en lo laboral el docente tendrá un mayor desempeño en el trabajo. Además, de 

prevenir dolores y lesiones musculares por las inadecuadas posturas que adoptamos por tener 

largas horas de trabajo. Así mismo, se presenta como el inicio del crecimiento de diversas 

enfermedades laborales. El cual, están relacionadas por las actividades o tareas repetitivas 

que realizan continuamente los docentes que laboran (33).   

Son necesarias para la prevención de desórdenes músculo esquelético, disminuir el 

movimiento continuo en tareas, cambios de postura corporal, mejora el rendimiento en el 

trabajo y fomentar el trabajo en equipo (34).  Está demostrado que al no realizar actividad 

física aumenta el número de incapacidad, y no solo si hablamos en su repetición sino también 

a la duración; contrayendo como consecuencia a la alteración del rendimiento del trabajador 

y para el lugar donde laboran (35).  

 

Programa de pausas activas en el trabajo 

Programa de ejercicios de corta duración, el cual consiste en calentamiento, entrenamiento 

cognitivo funcional, ejercicios aeróbicos, entrenamiento de resistencia y por último periodos 



   

 

de enfriamiento el cual tiene que completarse alrededor de 10 minutos con el objetivo de 

prever los síndromes metabólicos y de locomotores, el cual tiene como finalidad de que la 

personas tengan la iniciativa de realizar ejercicios físicos (36).  

Incluye una serie de movimientos articulares el cual incluye estiramientos de los músculos 

y del cuerpo; así como del área superior e inferior. Otras técnicas que se podrían utilizar son 

los ejercicios respiratorios, para prevenir problemas ocasionados por la fatiga física y mental. 

Por lo tanto, es importante incorporar actividades que estén involucradas de manera grupal 

o entre compañeros, que de acuerdo con esto mejorará la relación del entorno laboral (37). 

 

 

 

Ejercicios de respiratorios 

Posición del Paciente -        De pie o sentado 

Instrucciones 

Nos ponemos de pie y separamos las piernas, realizamos una 

inhalación 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 

Posición 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 

inclinación lateralmente de la cabeza hacia la izquierda, 

mantenemos la postura por unos 6 seg y regresamos a la posición 

inicial. Repetir alternadamente el ejercicio con ambos brazos. 

 



   

 

Ejercicios de estiramiento de tronco 

Posición del Paciente -        De pie 

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 

respiración continua. 

 

 Ejercicios de estiramientos de brazo 

Posición del Paciente -        De pie 

Instrucciones 

Nos colocamos de pie, levantamos el brazo derecho y llevamos la mano 

en dirección hacia atrás 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 muñeca 

Posición del Paciente -        De pie 

Instrucciones 

Extienda el brazo, con la palma hacia arriba. A su vez doblamos 

la muñeca con la otra mano apuntando hacia el piso. 

Mantenemos hasta poder sentir un tirón 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 

Posición del Paciente -        De pie       -        Sentado 

Instrucciones 

Colocamos una de las manos en prono y realizamos una extensión 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 (cuádriceps) 

Posición del Paciente -        De pie 

Instrucciones 

Nos colocamos de pie, realizamos flexión de rodilla llevando hacia 

atrás con la ayuda de nuestra mano lo llevamos lo más que podamos 

hacia los glúteos, mantenemos 6 segundos. Repita este ejercicio 

alternando cada pierna por 6 segundos. 

 

Ejercicios de movimiento articular flexo-extensión de cuello 

Posición del Paciente -        De pie o sentado 

Instrucciones 

Nos colocamos de pie, llevamos la cabeza y cuello a una flexión hasta que el mentón llegue 

al pecho, conservamos la posición por unos 3 seg. y retornamos en la posición inicial, luego 

llevamos la cabeza y cuello hacia atrás manteniéndolo por 3 segundos y regresamos. 

Repetimos 5 veces, este ejercicio hacia delante y atrás. 

      



   

 

 

Ejercicios de movimiento articular inclinación lateral de cuello 

Posición 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 posición por 3 seg y retornamos a la posición inicial 

luego repetimos esta secuencia hacia el otro lado. Repita 5 veces, este ejercicio alternando 

cada lado. 

 

 

Ejercicios de movimiento articular elevación de hombro 

Posición del Paciente -        En bipedestación 

-        En sedente 

Instrucciones 

Nos colocamos en sedente, realizamos una elevación 

del hombro derecho hacia la oreja derecha, 

mantenemos esta posición por 3 segundos y 

relajamos, realizamos de la misma manera hacia el 

lado izquierda. Repita 5 veces, este ejercicio 

alternando cada lado. 

 

 

Ejercicios de movimiento articular flexión y extensión de codos 

Posición del Paciente -        De pie o sentado 

Instrucciones 



   

 

Nos colocamos de pie, realizamos una flexión de codo hasta llegar con las manos en los 

hombros, mantenemos esta posición por unos 3 segundos y estiramos mantenemos por 

unos 3 segundos, al mismo instante realizamos la flexión inspiramos por la nariz y después 

que estiramos botamos aire por la boca. Repita 5 veces este ejercicio tanto en flexión como 

en extensión alternando los brazos. 

 

Ejercicios de movimiento articular pronosupinación de antebrazos 

Posición 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 exhalación por la boca mantenemos esta posición 

por 3 segundos y volvemos a la posición inicial. Repita 

8 veces esta secuencia. 

 

 

Ejercicios de movimiento articular flexión y extensión de muñeca 

Posición del Paciente -        De pie 

-        Sentado 

Instrucciones 

Nos colocamos de pie, con los brazos extendidos al frente y con la mano mirando hacia 

piso, realizamos flexión de muñecas al mismo tiempo que realizamos una inspiración por 

la nariz, manteniéndolo por 3 segundos, luego realizamos una extensión de muñeca al 

mismo tiempo que exhalamos por la boca. Repita 5 veces en flexión y extensión este 

ejercicio de muñeca. 



   

 

 

  

 

 

 

Ejercicios de movimiento articular flexión de dedos 

Posición del Paciente -        De pie            -        Sentado 

Instrucciones 

Nos colocamos sedente, con los brazos extendidos 

al igual que manos y dedos, cerramos las manos 

como puño 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 

Posición 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 

inhalación por la nariz, mantenemos por 3 segundos y 

volvemos hacia a la posición inicial al mismo tiempo 

soltamos la respiración por la boca. Con una 

repetición de 5 veces a cada lado. 

 



   

 

Ejercicios de movimiento articular de rodillas 

Posición del Paciente -        De pie 

Instrucciones 

Realizamos flexionamos las rodillas con las manos apoyadas en 

ellas, después realizamos movimientos de rotación donde 

llevaremos las rodillas hacia la derecha y la izquierda. Repetir 5 

veces a cada lado.  

 

Ejercicios de movimiento articular de tobillos 

Posición del Paciente -        De pie 

Instrucciones 

Nos colocamos de pie, con la ayuda de la punta del pie nos 

apoyamos en el suelo y realizamos movimientos de rotación 

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 fisiológica, psicológica o de manera social, también 

es beneficiosa en diferentes patologías, enfermedades, en la higiene postural y la presencia 

de dolor musculoesquelético. Así mismo, reducen la tensión muscular del cuerpo, mejoran 

la postura, previene lesiones osteomusculares, reducen el estrés y la sensación 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 institución educativa República de Nicaragua 6076, 

Villa el Salvador 2022. 



   

 

 

1.2.4. Objetivos específicos 

O1. Establecer los efectos de un programa de pausas activas en molestias 

musculoesqueléticas de miembros superiores en docentes. 

O2. Establecer los efectos de un programa de pausas activas en molestias 

musculoesqueléticas a nivel de la columna en docentes. 

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

musculoesqueléticas de miembros inferiores en docentes. 

 

1.4. Hipótesis 

1.3.1. Hipótesis general 

H1: 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. Hipótesis específicas 

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 Justificación de la investigación  



   

 

En la parte teórica, esta investigación se basa en estudios actualizados, con 

evidencias científicas de la efectividad del programa de pausas activas en la disminución de 

sintomatologías musculoesqueléticas en docentes que laboran por más de 4 horas con 

posturas inadecuadas. De igual manera. Los resultados que se adquirieron son muy eficientes 

como antecedentes de la investigación. Este estudio aportará estrategias y beneficios para 

poder así mejorar en el ámbito laboral, trabajo en equipo, aumentando la productividad y 

consiguiendo mejores resultados en la vida cotidiana.  

Así mismo, en la parte práctica ayudará a diversas instituciones como privadas y 

públicas. Esta estrategia consta de un programa de pausas activas bajo un trabajo 

disciplinario, el cual está orientado para mejorar las habilidades de los trabajadores como 

manejo preventivo de las sintomatologías musculoesqueléticas. Con respecto al aporte de la 

investigación, se empleó un método cuantitativo el cual evalúa las causas y efectos. En la 

prueba de hipótesis fue desarrollada mediante un análisis estadístico. Por último, elaboramos 

una técnica de encuesta donde participaron un grupo de docentes.  Por ende, el aporte a la 

población se da con estrategias orientadas para mejorar sus habilidades, obteniendo una 

mejor calidad de vida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

CAPÍTULO II: METODOLOGÍA 

2.1. Tipo de la investigación 

2.1.1. Enfoque de la investigación   

Es cuantitativo ya que es un enfoque numérico medible, el cual nos va a permitir obtener 

datos estadísticos exactos, con la recopilación y análisis de datos obtenidos es decir va 

a interpretar y predecir o controlar fenómenos por medio de un enfoque de obtención de 

datos numéricos. Puesto que, nos brinda la posibilidad de generalizar los resultados con 

más amplitud para nuestro muestreo. (39).   

2.1.2. Diseño de la investigación 

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 

intervención de una muestra de población, con el objetivo de sin asignación 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, específico en detalles en el 

desarrollo del estudio. Involucra intervención, manipulación y control. (40).  

2.1.3. Tipo de investigación 

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 

científica o de forma numérica con ayuda de la estadística.  Por ende, su propósito será 

aportar conocimiento práctico con el programa de pausas activas en las molestias 

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



   

 

2.2. Población y muestra 

2.2.1. Población 

Se valoró una población finita, lo cual se distingue la cantidad con exactitud de los 

elementos que establecen el estudio lo cual está 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 participación de 24 docentes, tanto de nivel primario como secundario. 

Los cuales, presentaron molestias musculoesqueléticas. 

Se establecieron los subsiguientes criterios de opción (inclusión y exclusión). 

a. Criterio de inclusión: 

● Docentes de ambos sexos. 

● Que no realizan actividad física. 

● Docentes que aceptaron participar firmando el consentimiento informado  

● Docentes que presentan molestias musculoesqueléticas  

● Docentes de cuyo rango de edades estén entre los 30 a 69 años. 

● Docentes que laboran por más de 4 horas continúas de clase. 

b. Criterio de exclusión: 

● Docentes que tengan menos de 3 meses en el puesto. 

● Docentes que estén en descanso médico.  

● Docentes con alguna secuela músculo esquelético. 

2.3. Métodos, Técnicas e instrumentos de recolección y análisis de datos 

2.3.1. Métodos 

Fue hipotético-deductivo, ya que esto nos permite producir un sistema de hipótesis, 

donde se establecen enunciados teóricos o hipótesis a través de reglas de derivación, 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 teoría confirme y fortalece, extendiendo de esta 

manera el conocimiento. (42). 

2.3.2. Técnica 

Fue la técnica de Observación: Esta es una técnica lo cual involucra la observación 

cuidadosamente de aquellos fenómenos produciendo información a la vez registrándose 

para el siguiente análisis. Como también a través de ella se obtuvo una recopilación de 

datos de la evaluación 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 utilizó el cuestionario Nórdico 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 así no conlleva afecciones parciales o 

permanentes en lo laboral. Está estandarizada para la detección de los síntomas del dolor 

musculoesquelético y a su vez analizan los resultados del estudio que aportaran datos 

detallados a la sintomatología de mayor incidencia en los trabajadores. Las zonas 

corporales para evaluar: cuello, hombro, codo, muñeca, mano, columna dorsal, columna 

lumbar, cadera, pierna, rodilla, tobillo y pie (44). 

Proceso de evaluación de salud, evalúa la confirmación o descarte de un trastorno de 

origen laboral, en dónde están sometidos a largas horas de trabajo. Detección de 

trastornos musculoesqueléticos, identificación temprana de la detección de 

sintomatología musculoesqueléticas. Atención en servicios de salud ocupacional, para 

evaluar el análisis de carga laboral, para el seguimiento de los efectos de las mejoras y 

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



   

 

Validez del cuestionario Nórdico: Recoge información de síntoma 

musculoesquelético de forma rápida, en donde es de gran ayuda a la prevención o 

anticipación del valor y utilidad en factores de riesgo musculoesqueléticos en 

docentes. La validez nos indica un valor de bondad de ajuste de χ2 = 550, p≤ 0,001. 

En medida de adecuación muestra un valor KMO = 0,822. A partir de la extracción 

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 pública, según Kuorinka y 

colaboradores (1987), pues crean el cuestionario Nórdico en donde la herramienta es 

más utilizada a nivel mundial; presentando validez y confiabilidad en varios estudios 

comparadas, con un 80% a 100% de confiabilidad, el cual la evaluación de aprendizajes 

fue por los estudiantes de Sección de Ergonomía Departamento Salud Ocupacional 

Instituto de Salud Pública de Chile (Instituto de salud pública, 2016) (47). 

Objetividad: Validar el aparato en general del cuestionario Nórdico para la población 

peruana en docentes teniendo en cuenta que este cuestionario sirve para la detección y 

análisis inmediatos en trastornos musculoesqueléticos. 

 

2.3.4. Plan de procesamiento y análisis de datos 

Se solicitó a la universidad una carta de presentación, para poder brindar dicha carta a la 

institución educativa y así poder elaborar el proyecto de investigación con los docentes en 

un plazo de tiempo de un mes. 

En el cual se otorgó dicha carta de presentación al director de la IE a través del correo 

electrónico institucional. Lo cual, aceptaron para darse a cabo. Se programó una reunión con 

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



   

 

cual se presentó el mismo día, 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 permitió elaborar aquellas tablas que especifican los 

resultados en general de las variables. Para la transcripción se realizó con office 2016. 

Asimismo, para la validación de hipótesis en relación con las variables la prueba estadística 

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 está siendo citado por toda fuente utilizada o consultada por medio de actores 

de artículos y tesis, para nuestra investigación. También contamos con el consentimiento de 

la institución educativa donde realizaremos la recopilación de información, cabe destacar 

dicha información será utilizada solamente con fines académicos. Por ende, toda forma 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

CAPÍTULO III: RESULTADOS 

3.1 Análisis descriptivo 

Distribución de la muestra por características sociodemográficos  

Tabla N° 1: Distribución de la muestra por características sociodemográficos. 

  Frecuencia  Porcentaje  Porcentaje acumulativo 

 Masculino 8 33.3 33.3 

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 la tabla 1, presenta la distribución sociodemográfica, 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 encontró que el 4% tenían de 30 a 39 años; el 42% eran de 40 a 49 años; el 50% 

tenían 50 a 59 años; el 4% tenían 60 a 69 años. Observamos que gran parte de los docentes 

en la muestra, tenían entre 50 a 59 años. 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 más de 10 horas. Donde la mayor parte de muestra se obtuvo de 6 a 8 horas de 

labor. 

 

MOLESTIAS MUSCULOESQUELÉTICAS EN TÉRMINOS DEL 

CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA 

2.TABLA P9. ¿Ha tenido molestias en los últimos 7 días? ¿Ha tenido molestias (dolor, fatiga, 

entumecimiento, hormigueo,) en los últimos 7 días? - Pretest 

 

En la tabla 2, muestra que, si han tenido molestias musculoesqueléticas en los últimos 7 días 

los docentes de la institución educativa República 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 

región de columna dorsal el 46% de los docentes indicó molestias musculoesqueléticas y el 

54% no manifestaron; en la columna lumbar el 50% presentó 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 

muñeca o mano el 38% indicó molestias musculoesqueléticos y el 62% no presento 

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

 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 33.3 16 66.7 24 

Muñeca/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 



   

 

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 será necesaria realizar pausas activas.  

3.TABLA P7.  En los últimos 12 meses… ¿Por cuánto tiempo estas molestias le han impedido 

hacer cualquier actividad en su trabajo? - Pretest. 

En la tabla 3, se visualiza que en los últimos 12 meses que tiempo le han impedido a trabajar 

a los docentes debido a las molestias musculoesqueléticas de la institución educativa 

República de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima. En la zona del 

cuello el 58% de los docentes presenta  0 días molestias musculoesqueléticas, el 29% 

presenta de 1 a 7 días, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 4% más de 1 mes; a nivel de 

 0    Días 

 

1 a 7    Días 1 a 4  Semana

s 

>    1   Mes  

 Frecu

encia 

Porcen

taje% 

Frecu

encia 

Porcen

taje% 

Frecu

encia 

Porcent

aje % 

Frecu

encia 

Porcent

aje% 

Total 

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 

dorsal 

15 62.5 5 20.8 2 8.3 2 8.3 24 

Columna 

lumbar 

11 45.8 8 33.3 2 8.3 3 12.5 24 

Codo/ant

ebrazo 

13 54.2 7 29.2 1 4.2 3 12.5 24 

Muñeca/

mano 

12 50.0 8 33.3 2 8.3 2 8.3 24 

Cadera/ 

pierna 

13 54.2 7 29.2 2 8.3 2 8.3 24 

Rodilla 10 41.7 8 33.3 3 12.5 3 12.5 24 

Tobillo/ 

pie 

9 37.5 11 45.8 2 8.3 2 8.3 24 



   

 

hombro se evidencio que el 46% presentan 0 días molestias musculoesqueléticas, el 42% 

presenta de 1 a 7 días, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 4% más de 1 mes; en la columna 

dorsal el 63% presentan 0 días molestias musculoesqueléticas, el 21% presenta de 1 a 7 días, 

el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 8% más de 1 mes; a nivel de la columna lumbar el 46% 

presentan 0 días molestias musculoesqueléticas, el 33% presenta de 1 a 7 días, el 8% presenta 

de 1 a 4 semanas y el 13% más de 1 mes; en la zona de codo o antebrazo el 54% presentan 

0 días molestias musculoesqueléticas, el 29% presenta de 1 a 7 días, el 4% presenta de 1 a 4 

semanas y el 13% más de 1 mes; a nivel muñeca o mano el 50% presentan 0 días molestias 

musculoesqueléticos, el 34% presenta de 1 a 7 días, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 8% 

más de 1 mes; en la región cadera o pierna el 54% presentan 0 días molestias 

musculoesqueléticas, el 29% presenta de 1 a 7 días, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 8% 

más de 1 mes; a nivel de rodilla el 41% presentan 0 días molestias musculoesqueléticas,  el 

33% presenta de 1 a 7 días, el 13% presenta de 1 a 4 semanas y el 13% más de 1 mes; a nivel 

de tobillo o pie el 38% presentan 0 días molestias musculoesqueléticas, ,  el 46% presenta 

de 1 a 7 días, el 8% presenta de 1 a 4 semanas y el 8% más 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 

Muñeca/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 institución educativa República 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 área 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 muñeca o mano el 12% fueron reubicado y el 88% 

no fueron reubicados; por molestias en la región 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. Póngale 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

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Total 

Cuello 4 16.7 7 29.2 5 20.8 6 25.0 2 8.3 - - 24 

Hombro 4 16.7 9 37.5 3 12.5 8 33.3 - - - - 24 

Column

a dorsal 
6 25.0 6 25.0 7 29.2 4 16.7 - - 1 4.2 24 

Column

a lumbar 
4 16.7 6 25.0 8 33.3 6 25.0 - - - - 24 

Codo/ 

antebraz

o 

10 41.7 6 25.0 1 4.2 6 25.0 1 4.2 - - 24 

Muñeca/

mano 
6 25.0 6 25.0 4 16.7 8 33.3 - - - - 24 

Cadera/ 

pierna 
6 25.0 6 25.0 4 16.7 5 20.8 3 12.5 - - 24 



   

 

Rodilla 7 29.2 6 25.0 4 16.7 5 20.8 2 8.3 - - 24 

Tobillo 

/pie 
4 16.7 6 25.0 5 20.8 8 33.3 - - 1 4.2 24 

 

En la tabla 5, se observa de cuánto 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 

institución educativa República 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 muñeca 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 región 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 EVALUACIÓN DE LAS MOLESTIAS 

MUSCULOESQUELÉTICAS DESPUES DEL PROGRAMA DE PAUSAS 

ACTIVAS EN TERMINOS DEL CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA  

6.TABLA P9. ¿Ha tenido molestias en los últimos 7 días? ¿Ha tenido molestias (dolor, fatiga, 

entumecimiento, hormigueo,) en los últimos 7 días? - post test 

 

En la tabla 6, muestra que, si han tenido molestias musculoesqueléticas en los últimos 7 días 

los docentes al terminar el programa de pausas activa de la institución educativa República 

de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima. En la evaluación 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 región de columna dorsal el 21% 

de docentes indicaron molestias musculoesqueléticas y el 79% no manifestaron molestias; 

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

 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 

Muñeca/mano 7 29.2 17 70.8 24 

Cadera/pierna 8 33.3 16 66.7 24 

Rodilla 5 20.8 19 79.2 24 

Tobillo/pie 5 20.8 19 79.2 24 



   

 

manifestaron molestias; en el segmento del codo o antebrazo el 37% indicaron molestias 

musculoesqueléticas y  el 63% no manifestaron molestias; a nivel muñeca o mano el 29% 

presentó molestias musculoesqueléticos y el 71% no presento molestias; en la región 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 últimos 12 meses… ¿Por cuánto 

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

 

 

 

 0    Días 

 

1 a 7    Días 1 a 4  Semana

s 

>    1   Mes  

 Frecu

encia 

Porcen

taje% 

Frecu

encia 

Porcen

taje% 

Frecu

encia 

Porcent

aje % 

Frecu

encia 

Porcent

aje% 

Total 

Cuello 13 54.2 8 33.3 3 12.5 - - 24 

Hombro 9 37.5 7 29.2 8 33.3 - - 24 

Columna 

dorsal 
8 33.3 10 41.7 5 20.8 1 4.2 24 

Columna 

lumbar 
11 45.8 8 33.3 5 20.8 - - 24 

Codo/ant

ebrazo 
7 29.2 10 41.7 6 25.0 1 4.2 24 

Muñeca/

mano 
10 41.7 11 45.8 3 12.5 - - 24 

Cadera/ 

pierna 
10 41.7 11 45.8 3 12.5 - - 24 

Rodilla 9 37.5 9 37.5 6 25.0 - - 24 

Tobillo/ 

pie 
8 33.3 13 54.2 3 12.5 - - 24 



   

 

En la tabla 7, se visualiza que en los últimos 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 institución educativa República de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa 

Salvador, Lima. Evaluación final, en la zona del cuello el 54% de los docentes presenta  0 

días molestias musculoesqueléticas, el 33% presenta de 1 a 7 días, el 13% presenta de 1 a 4 

semanas y el 0% más de 1 mes; a nivel de hombro se evidencio que el 38% presentan 0 días 

molestias musculoesqueléticas, el 29% presenta de 1 a 7 días, el 33% presenta de 1 a 4 

semanas y el 0% más de 1 mes; en la columna dorsal el 33% presentan 0 días molestias 

musculoesqueléticas, el 42% presenta de 1 a 7 días, el 21% presenta de 1 a 4 semanas y el 

4% más de 1 mes; a nivel de la columna lumbar el 46% presentan 0 días molestias 

musculoesqueléticas, el 33% presenta de 1 a 7 días, el 21% presenta de 1 a 4 semanas y el 

0% más de 1 mes; en la zona de codo o antebrazo el 29% presentan 0 días molestias 

musculoesqueléticas, el 42% presenta de 1 a 7 días, el 25% presenta de 1 a 4 semanas y el 

4% más de 1 mes; a nivel muñeca o mano el 42% presentan 0 días molestias 

musculoesqueléticos, el 46% presenta de 1 a 7 días, el 12% presenta de 1 a 4 semanas y el 

0% más de 1 mes; en la región cadera o pierna el 42% presentan 0 días molestias 

musculoesqueléticas, el 46% presenta de 1 a 7 días, el 12% presenta de 1 a 4 semanas y el 

0% más de 1 mes; a nivel de rodilla el 38% presentan 0 días molestias musculoesqueléticas,  

el 38% presenta de 1 a 7 días, el 25% presenta de 1 a 4 semanas y el 0% más de 1 mes; a 

nivel de tobillo o pie el 33% presentan 0 días molestias musculoesqueléticas,  el 54% 

presenta de 1 a 7 días, el 13% presenta de 1 a 4 semanas y el 0% más 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 



   

 

 

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 institución 

educativa República de Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima. 

Evaluación 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 muñeca o mano el 12% fueron reubicado y el 88% no fueron reubicados; 

por molestias en la región 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. Póngale nota a sus molestias entre 0 (sin molestias), 1 (muy leve), 2 

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

 0  1  2  3  4  5   

% % 

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 

Muñeca/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 



   

 

 Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Frecu

encia 

Porce

ntaje 

Total 

Cuello 7 29.2 7 29.2 8 33.3 2 8.3 - - - - 24 

Hombro 7 29.2 3 12.5 12 50.0 2 8.3 - - - - 24 

Column

a dorsal 
7 29.2 9 37.5 7 29.2 1 4.2 - - - - 24 

Column

a lumbar 
6 25.0 5 20.8 11 45.8 2 8.3 - - - - 24 

Codo/ 

antebraz

o 

7 29.2 10 41.7 3 12.5 4 16.7 - - - - 24 

Muñeca/

mano 
5 20.8 19 41.7 8 33.3 1 4.2 - - - - 24 

Cadera/ 

pierna 
5 20.8 10 41.7 5 20.8 3 12.5 1 4.2 - - 24 

Rodilla 7 29.2 4  16.7 7 29.2 5 20.8 1 4.2 - - 24 

Tobillo 

/pie 
6 25.0 9 37.5 7 29.2 2 8.3 - - - - 24 

 

En la tabla 9, se observa al finalizar el programa de pausas activas de cuánto 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 institución educativa República de 

Nicaragua 6076 ubicado en el distrito de Villa Salvador, Lima. Evaluación final en el área 

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 área 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 muñeca 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 región 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 Hipótesis General  

1. Ha: El programa de pausas activas SI mejora en las molestias musculoesqueléticas 

en docentes de la institución educativa República de Nicaragua 6076 Villa el 

Salvador, 2022. 

2. Nivel significativo:   α = 5% ≈ 0,05 

3. Prueba estadística: Rangos de Wilcoxon 

10.TABLA : Rango de Wilcoxon 

 P9 - Inicio del Programa  

P9 - Final del Programa 

Z -3,873 b 

Sig. Asintótica. 

(bilateral) 

0,001 



   

 

 

 

 

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 hipótesis nula y se acepta la alterna, es decir el programa de pausas activas SI 

mejora las molestias musculoesqueléticas en docentes de la institución educativa República 

de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 

Para probar la Hipótesis específicas H1 

1. Ha: El programa de pausas activas SI mejora en las molestias musculoesqueléticas 

a nivel de miembros superiores en los docentes de la institución educativa 

República de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 

2. Nivel significativo:   α = 5% ≈ 0,05 

3. Prueba estadística: Rangos de Wilcoxon 

11.TABLA Rango de Wilcoxon 

 

 

 

 

 

a. Prueba de los rangos con signos de Wilcoxon 

b. Basada en los rangos positivos 

 

 P7 - Inicio del Programa  

P7 - Final del Programa 

Z -4,472 b 

Sig. Asintótica. 

(bilateral) 

0,001 



   

 

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 hipótesis 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 

institución educativa República de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022.  

 

Para probar la Hipótesis específicas H2 

1. Ha: El programa de pausas activas SI mejora en las molestias musculoesqueléticas 

a nivel de la columna en los docentes de la institución educativa República de 

Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 

2. Nivel significativo:   α = 5% ≈ 0,05 

3. Prueba estadística: Rangos de Wilcoxon 

12.TABLA Rango de Wilcoxon 

 

 

 

 

 

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 hipótesis 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 institución 

educativa República de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 

 P3 - Inicio del Programa  

P3 - Final del Programa 

Z -3,742 b 

Sig. Asintótica. 

(bilateral) 

0,001 



   

 

 

Para probar la Hipótesis específicas H3 

1. Ha: El programa de pausas activas SI mejora en las molestias musculoesqueléticas 

a nivel de miembros inferiores en los docentes de la institución educativa República 

de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 

2. Nivel significativo:   α = 5% ≈ 0,05 

3. Prueba estadística: Rangos de Wilcoxon 

13.TABLA Rango de Wilcoxon 

 

 

 

 

 

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 hipótesis 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 

institución educativa República de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 

 

 

 

 P10 - Inicio del Programa  

P10 - Final del Programa 

Z -4,371 b 

Sig. Asintótica. 

(bilateral) 

0,001 



   

 

 

CAPÍTULO IV: DISCUSIÓN  

Los hallazgos encontrados en nuestro estudio de investigación evidenciaron la 

relación 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 halló 

presencia de molestias musculoesqueléticas a nivel de cuello, espalda y muñeca de un 40%, 

gracias a la estrategia que realizaron se obtuvo una gran disminución en las molestias que 

llevaban padeciendo; mientras que en nuestro estudio se encontró; a nivel de cuello un 92%, 

en la columna 71% y en la muñeca 67% con síntomas 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 correlación del p = 0,001 donde el 

programa tuvo efecto significativo para aquellas áreas afectadas. 

Ordoñes (2021). Cuya investigación 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 están 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 realizó obtuvieron resultados favorables en sus 

dolencias, por ende, si hay correlación 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 investigación muestra que el 

89% tuvieron molestias a nivel de la espalda y después del ejercicio hubo un gran cambio 

positivo ya que con la realización del ejercicio físico el 72,29 % indicó haber obtenido una 

mayor recuperación en su estado físico 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 correlación del p = 0,001. A 

nivel de espalda con un 79.2 % donde dejaron de sentir molestias los docentes.  

En la investigación de Radwan y et al. (2021) precisaron que, el sedentarismo en lo 

laboral podría 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 físicamente, los efectos de los micro pausas no pondrán en peligro 

la productividad en el lugar de trabajo. Dicho estudio si muestra similitud a nuestro hallazgo, 

porque en nuestra población también hubo eficacia con las pausas activas en donde se realizó 

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). Identificó mediante todo el recorrido de la vida 

institucional tuvieron gran crecimiento como punto de referencia de su servicio. Por lo tanto, 

la  investigación tiene como propósito crear conciencia en el área de gerencia, área 

administrativa y en  todo personal de trabajo sobre la eficacia al realizar un programa sobre 

pausas activas durante el trabajo, donde permitirá mejorar las condiciones de salud y 

desempeño en cada una de sus actividades físicas durante la jornada laboral, tanto como 

medidas de prevención de las molestias musculoesqueléticas para poder calmar esas 

dolencias en el área de trabajo, el cual será eficiente y eficaz para todos los  personales. Estos 

resultados si concuerdan con nuestro estudio ya que tienen el mismo propósito para obtener 

una calidad de vida sobre todo en trabajadores mediante pausas activas. 

Los resultados del autor Martínez (2021). En su investigación de determinar si la 

instrucción 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 política interna el desarrollo de pausas activas 

de manera conjunta para todos los docentes con la finalidad de dar beneficios terapéuticos 

frente a la monotonía 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 Rodríguez (2021). Indica qué programa de 

pausas activas disminuye las sintomatologías musculoesqueléticas. Quien menciona que en 

el pretest hubo un 88% presentando sintomatología muscular en el área del cuello con un 

46% y en el postest un 62% de los trabajadores no indicaron sintomatologías musculares. 

Por lo tanto, nuestra investigación 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 reducción de la fatiga y tensión, para así evitar futuras molestias. 

El cual, si corrobora con nuestro hallazgo de nuestra investigación. Ya que, después de 

realizar pausas activas hubo gran mejoría en las molestias y una disminución de estrés o 

cansancio. 

En la investigación del autor Manrique (2020). Indica que el efecto de un programa 

de ejercicios de síntomas 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 elaboración del 

programa de pausas activas se presentó una reducción 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 llevó a cabo. 

Los resultados del autor Lazo (2022). En su investigación indica que las pausas 

activas ayudan a la reducción 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 disminución del dolor en aquellos docentes que laboran de 8 horas a 

más con tan solo realizar pausas activas el cual está constituido de ejercicios de respiración 

y estiramientos de 10 a 15 minutos, esto ayudará a aquellos trabajadores que laboran día a 

día.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

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 comparación de la evaluación inicial con la evaluación final, ya que 

disminuyeron las dolencias corporales gracias al programa de ejercicios que se llevó a cabo 

en dicha institución.  

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 mejoría 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 acompañado 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 anímicamente mal. Después del programa los trabajadores de la 

institución se sentían felices, y les recomendaba a sus colegas que no quisieron participar, 

diciéndoles que es muy efectivo. 



   

 

Con respecto a las implicancias a nivel teórico, nos da información de gran importancia 

acerca de los efectos de un programa de las pausas activas en el ámbito laboral. Como 

también, será de gran utilidad para las próximas investigaciones, ya que, se halló muchos 

resultados similares los cuales se realizaron con anticipación, comprobando así la conexión 

entre las variables planteadas. A nivel metodológico, se obtendrán beneficios de gran 

importancia para los futuros investigadores. El cual, decidan utilizar de instrumento el 

Cuestionario Nórdico de Kuorinka, porque cuentan con la confiabilidad y validez. A nivel 

práctico, ayudará a reducir el estrés, mejorará la movilidad articular y como también ayudará 

a disminuir el dolor musculoesquelético. Donde se emplea una pausa de 10 a 15 minutos con 

la finalidad de mejorar y prevenir lesiones músculo esqueléticas con estrategias de hábitos 

saludables para una mejor calidad de vida.  

 

Se presentaron limitaciones como el no poder trabajar con una población más grande; sin 

embargo, por complicaciones del horario tanto como turno mañana y tarde, tuvimos que 

elegir trabajar con el grupo de la mañana.  También otra limitación es que nos tomó más 

tiempo de lo acordado con los docentes para la realización de la encuesta y para el manejo 

del programa de ejercicios de pausas activas durante la evaluación.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

RECOMENDACIONES  

- Se recomienda realizar alianzas estratégicas entre el Ministerio de Ecuación y el 

MINSA, para poder generar capacitaciones, talleres de pausas activas para los 

docentes con ayuda de profesionales en terapia física con el fin de prevenir y mejorar 

las molestias musculoesqueléticas en los docentes de la IE República de Nicaragua 

6076. 

- Es recomendable elaborar evaluaciones constantes a dicha población, con el 

propósito de descubrir molestias musculoesqueléticas y si logran descubrir alguna 

molestia es importante crear estrategias fisioterapéuticas enfocadas en prevenir y 

mejorar la molestia que está presentando o en caso no pueda solucionarlo visitar a un 

centro de rehabilitación para que sea evaluado y tratado por un fisioterapeuta.  

- Es recomendable que todo establecimiento educativo como públicas 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 respiración, estiramiento, 

movimiento articular para así poder ayudar a prevenir molestias 

musculoesqueléticas. 
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ANEXO Nª1 MATRIZ DE OPERACIONALIZACIÓN  

MATRIZ DE OPERACIONALIDAD DE VARIABLES  

 

VARIABLE DEFINICIÓN CONCEPTUAL DEFINICIÓN OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES 

 

Variable 1 

 
Pausas activas  

 

Conjunto de actividades 

físicas en cortas sesiones de 

10 minutos dentro del 

trabajo, las cuales ayudan a 

la calidad de vida, y 

rendimiento laboral en los 

docentes. 

En esta investigación se trabajó con 

una sola población. Con la ayuda del 

Cuestionario nórdico, el cual es una 

herramienta de detección de síntomas 

musculoesqueléticos, como por 

ejemplo del dolor, hormigueo entre 

otras.   

Se evalúa antes y después de la intervención con una encuesta, 

considerándose si hay dolor y si hubo mejora después del 

ejercicio donde cero puntos si sigue con dolor y 1 si no hay 

dolor. lo cual se evaluará de la siguiente manera: 

Ejercicio para miembro superior 

sí (1) no (0) 

Ejercicio para columna 

sí (1) no (0) 

Ejercicio para miembro inferior 

sí (1) no (0) 

Cuantitativo 

 

 
Variable 2 

 
Molestias. 

musculoesqueléticas.

  
 

Producida por disfunción 

que afecta a huesos, 

músculos, tendones, 

ligamentos, nervios, 

articulaciones y vasos 

sanguíneos. 

Cuestionario nórdico de Kuorinka. 

Valor mínimo: 0  

Valor máximo: 5 

Rangos de evaluación:  

0: Músculo sin dolor 

1: Músculo con muy leve dolor 

2: Músculo con leve dolor 

3: Músculo con moderado dolor 

4: Músculo con fuerte dolor 

5. Músculo con muy fuerte dolor  

Se calificó con un sí, si presenta al menos un síntoma en cada 

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 mínimo: 0 / Puntaje máximo: 5 

Cuantitativo 

 

 

ANEXO Nº2 MATRIZ DE CONSISTENCIA 



   

 

 

TÍTULO: “Efectos De Un Programa De Pausas Activas En Las Molestias Musculoesqueléticas En Docentes De La Institución Educativa República De Nicaragua 6076 Villa El Salvador, 2021”. 

PROBLEMA HIPÓTESIS OBJETIVO VARIABLE METODOLOGÍA POBLACIÓN 

PG. ¿Cuáles son los efectos de un programa de pausas 

activas en las molestias musculoesqueléticas en 

docentes de la institución educativa República de 

Nicaragua 6076 villa el Salvador, 2022? 

HG. Hi: Tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias 

musculoesqueléticas en docentes de la institución educativa República de 

Nicaragua 6076 villa el salvador, 2022. 

HO: No tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias 

musculoesqueléticas en docentes de la institución educativa República de 

Nicaragua 6076, villa el salvador 2022. 
 

OG. Determinar los efectos de un programa de pausas 

activas en las molestias musculoesqueléticas en 

docentes de la institución educativa República de 

Nicaragua 6076 villa el salvador, 2022. 

 

V1. 
Pausas activas. 

 

 

Tipo de investigación: 
Cuantitativo. 

 
Población:  

Docentes de la institución 

educativa República de 

Nicaragua 6076.  

PE1. ¿Cuáles son los efectos de un programa de 

pausas activas en molestias musculoesqueléticas de 

miembros superiores en docentes de la institución 

educativa República de Nicaragua 6076 Villa el 

Salvador, 2022? 

H1: Tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias 

musculoesqueléticas de miembros superiores en docentes de la institución 

educativa República de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 
 

O1.  ¿Establecer los efectos de un programa de pausas 

activas en molestias musculoesqueléticas de 

miembros superiores en docentes de la institución 

educativa República de Nicaragua 6076, villa el 

Salvador, 2022? 

 
V2. 

Molestias 

musculoesquelétic

as. 

 

Diseño:  
Cuasi experimental. 

 

 

Muestra:  
De 51 docentes, 

participaron 24 docentes. 

PE2. ¿Cuáles son los efectos de un programa de 

pausas activas en molestias musculoesqueléticas a 

nivel de la columna en docentes de la institución 

educativa República de Nicaragua 6076 Villa el 

Salvador, 2022?  

H2: Tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias 

musculoesqueléticas a nivel de la columna en docentes de la institución educativa 

República de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 
 

O2. ¿Establecer los efectos de un programa de pausas 

activas en molestias musculoesqueléticas a nivel de la 

columna en docentes de la institución educativa 

República de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022? 

  

Técnica:  
Observación y 

encuesta  

 

PE3. ¿Cuáles son los efectos de un programa de 

pausas activas en molestias musculoesqueléticas de 

miembros inferiores en docentes de la institución 

educativa República de Nicaragua 6076 Villa el 

Salvador, 2022?  

H3: Tiene efecto significativo el programa de pausas activas en las molestias 

musculoesqueléticas de miembros inferiores en docentes de la institución 

educativa República de Nicaragua 6076 Villa el Salvador, 2022. 
  

O3. ¿Establecer los efectos de un programa de pausas 

activas en molestias musculoesqueléticas de 

miembros inferiores en docentes de la institución 

educativa República de Nicaragua 6076 Villa el 

Salvador, 2022? 
 

 Instrumento:  
Cuestionario Nórdico 

Kuorinka. 
 



   

 

ANEXO Nª3 INSTRUMENTO 

 INSTRUMENTO: Cuestionario Nórdico De Kuorinka 

 
 

 

 
 



   

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 



   

 

 

 

 

 

 



   

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

 

 



   

 

ANEXO N°4 CONSENTIMIENTO INFORMADO 

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

docentes de la institución educativa República de Nicaragua 6076 villa el Salvador    2022” 

Investigadores: 

● Johana Tatiana Tello Joyos DNI: 75999113 

● Rosalinda Wendy Reymundo Villanueva DNI: 48429976 

Yo ………………………………………………………………………… en adelante, el 

Participante, identificado con DNI/Pasaporte/Cedula, _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ habiendo sido 

suficientemente informado/a por Johana Tatiana Tello Joyos y Rosalinda Wendy Reymundo 

Villanueva, declaró haber sido informado sobre: 

● Los objetivos del Proyecto de investigación: “Determinar los efectos de un programa de pausas 

activas en las molestias musculoesqueléticas en docentes de la institución educativa República 

de Nicaragua 6076, villa el salvador 2022” con una encuesta que durará: 10 a 15 minutos de 

todos los participantes, con un total de 51 participantes de 27 a 69 años de la Institución 

Educativa República de Nicaragua 6076, villa el salvador 2022, así como de la tecnología y 

metodología a utilizar en el mismo. 

● Me han explicado que la información registrada será confidencial, y que los datos personales 

obtenidos en el estudio se estarán quedando para todos los efectos anónima acorde a la ley 

29733. 

● También, sé que puedo negar la participación o retirarme en cualquier etapa de la investigación. 

● Declaro, que he leído y conozco el contenido del presente documento, comprendo los 

compromisos que asumo y los acepto expresamente. Por tanto; mi participación es totalmente 

voluntaria con relación al proyecto de investigación. 

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: 

   

 

Identificación del Grupo/Instituto/Centro/Otros, responsable de la investigación: Mg. Nidia Yanina 

Soto Agreda. 

Direcciones de contacto de Investigadores responsables de la investigación: 

● Johana Tatiana Tello Joyos. Email: N00228926@upn.pe. 954811976. 

● Rosalinda Wendy Reymundo Villanueva. Email: N00226568@upn.pe. 924606778 

Plazo de conservación 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 rectificación, o a oponerse al tratamiento, así como el 

derecho a la portabilidad de los datos. 

 

Firma del investigador Fecha: 

Johana Tatiana Tello Joyos 

 

Rosalinda Wendy Reymundo 

Villanueva 

 

06/06/2022 

 

06/06/2022 

 

ANEXO Nª5 BASES DE DATOS GOOGLE FORMS 

mailto:N00228926@upn.pe
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