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Resumen Ejecutivo

El estrés ocupacional en el personal administrativo constituye un problema frecuente
que afecta la salud fisica y mental, limita el desempefio laboral y disminuye la productividad
en el entorno organizacional. Frente a esta problematica, la gimnasia laboral compensatoria
se plantea como una estrategia efectiva para reducir los niveles de estrés y mejorar el
bienestar integral de los trabajadores mediante la incorporacion de ejercicios de gimnasia
laboral durante la jornada de trabajo.

Se desarrolla un estudio cuasi experimental, longitudinal, de enfoque cuantitativo, en
el personal administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz, durante el periodo agosto—
diciembre de 2025. La intervencion consiste en la aplicacion de un programa de gimnasia
laboral compensatoria durante 5 semanas, estructurado con 10 ejercicios de movilidad
articular, estiramientos y activacion muscular. Los niveles de estrés ocupacional se evaluan
en dos momentos (pre y postintervencion) mediante el cuestionario del estrés laboral de la
OIT OMS instrumento validado. El andlisis estadistico se realiza con la prueba de Wilcoxon
(p <0,05).

En la evaluacion inicial, un alto porcentaje del personal presenta niveles moderados y
altos de estrés ocupacional. Tras la intervencion, se evidencia una disminucion significativa
en estos niveles, con un incremento en el porcentaje de trabajadores que presentan bajo nivel
de estrés y nivel intermedio de estrés. La prueba de Wilcoxon confirma diferencias
estadisticamente significativas (p < 0,05), lo que respalda la efectividad del programa
aplicado. La gimnasia laboral compensatoria demuestra ser eficaz para disminuir el estrés
ocupacional en el personal administrativo. Este enfoque constituye una alternativa preventiva,

accesible y de bajo costo que contribuye al mejoramiento de la salud laboral.

Palabras clave: Gimnasia laboral compensatoria; Estrés ocupacional; Personal administrativo; Salud

ocupacional.
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Abstract

Occupational stress among administrative staff constitutes a frequent problem that
affects physical and mental health, limits job performance, and reduces productivity within
the organizational environment. In response to this issue, compensatory workplace exercise is
proposed as an effective strategy to reduce stress levels and improve workers’ overall well-

being through the incorporation of exercise routines during the workday.

A quasi-experimental, longitudinal study with a quantitative approach is conducted
among administrative staff of the Cooperativa Mushuc Runa Matriz during the period
August-December 2025. The intervention consists of implementing a compensatory
workplace exercise program over 5 weeks, structured with 10 exercises including joint
mobility, stretching, and muscle activation. Occupational stress levels are assessed at two
time points (pre- and post-intervention) using the ILO-WHO Work Stress Questionnaire, a

validated instrument. Statistical analysis is performed using the Wilcoxon test (p < 0.05).

At baseline, a high percentage of staff present moderate and high levels of
occupational stress. After the intervention, a significant decrease in these levels is observed,
along with an increase in the proportion of workers presenting low and moderate stress
levels. The Wilcoxon test confirms statistically significant differences (p < 0.05), supporting
the effectiveness of the implemented program. Compensatory workplace exercise proves to
be effective in reducing occupational stress among administrative staff. This approach
represents a preventive, accessible, and low-cost alternative that contributes to improving

occupational health and promotes a more productive work environment.

Keywords: Compensatory workplace exercise; Occupational stress; Administrative staff;

Occupational health.



Introduccion

El estrés ocupacional en el personal administrativo constituye un problema creciente
en el &mbito laboral contemporaneo, debido a las altas demandas cognitivas, la presion por el
cumplimiento de objetivos y los prolongados periodos de sedentarismo. Esta condicion
repercute de manera significativa en la salud fisica y mental de los trabajadores, afectando su
desempefio, productividad y bienestar general. El trabajo administrativo implica actividades
repetitivas, posturas mantenidas y escasa movilidad, factores que favorecen la aparicion de
fatiga, tension muscular y alteraciones psicoemocionales. De este modo, el estrés se
manifiesta como un factor clave que repercute de forma negativa en el desempefio laboral
(Patlan, 2019).

Debido a esta problematica, la gimnasia laboral compensatoria se determina como un
método aplicativo enfocado en disminuir y prevenir los efectos del estrés ocupacional. Este
método se basa en la ejecucion de ejercicios fisicos dentro de sus horas laborales, creados
para combatir malas posturas, tensiones musculares, cargas estaticas e incentivar a la
actividad fisica. Su implementacion ayuda a desarollar pausas activas que mejora el bienestar
fisico y emocional del trabajador.

La implementacion de la gimnasia laboral compensatoria en el personal
administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz representa una alternativa viable para
mejorar las condiciones de salud ocupacional. La integracion de ejercicios especificos
durante la jornada laboral no solo contribuye a la reduccion del estrés, sino que también
favorece la prevencion de lesiones, mejora la postura y optimiza el desempefio laboral. De
esta manera, su aplicacion se consolida como una herramienta eficaz dentro de los programas

de promocion y prevencion en salud en el trabajo.



CAPITULO I EL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del Problema

A nivel global, multiples investigaciones como las de (Park & Jang, 2019) advierten
que el estrés ocupacional se ha convertido en uno de los principales riesgos que afectan la
salud mental y fisica de los trabajadores. Segin (White et al., 2024), mas del 70 % de los
trabajadores administrativos en diversos paises reportan sintomas asociados al estrés,
situacion atribuida principalmente a la sobrecarga laboral, las altas demandas cognitivas y el
incremento de tareas repetitivas. Esta tendencia mundial evidencia un problema creciente
dentro del sector administrativo, caracterizado por largas jornadas de trabajo y exigencias que
comprometen el bienestar psicoemocional.

En el ambito latinoamericano, (Rocha et al., 2024) sefialan que el estrés ocupacional
estd adquiriendo mayor relevancia debido a las condiciones laborales predominantes en la
region, donde las presiones por resultados, las tareas de caracter rutinario y el limitado acceso
a programas de bienestar generan una carga emocional significativa en los trabajadores
administrativos. En el estidio de (Yook, 2020), destacan que estas condiciones no solo
deterioran la salud mental, sino que también afectan la productividad institucional, un
fendémeno especialmente visible en paises con entornos laborales altamente demandantes.

En el contexto ecuatoriano, los datos del Instituto Nacional de Estadisticas y Censos
(INEC) muestran que el 58 % de los trabajadores del sector administrativo afirma
experimentar estrés de forma frecuente. Investigaciones como las de explican que este
fendomeno esta relacionado con el sedentarismo, la acumulacion de tareas, la ausencia de
pausas activas y la escasa implementacion de programas de bienestar laboral. La falta de
estrategias institucionales efectivas repercute en consecuencias negativas como tension
muscular, dolores corporales, fatiga cronica y una notable disminucién de la motivacion

laboral.



En un nivel atin mas especifico, (Lopes, 2021) encontraron que en instituciones
ecuatorianas con estructuras administrativas complejas, mas del 60 % del personal
experimenta estrés ocupacional debido al clima organizacional, la estructura interna y el
liderazgo deficiente. Estos factores incrementan sustancialmente la probabilidad de
insatisfaccion laboral, ausentismo y bajo rendimiento, aspectos que reflejan patrones
similares a los documentados en otros paises latinoamericanos.

Finalmente, también se observa en la Cooperativa de Ahorro y Crédito Mushuc Runa,
agencia matriz, donde se ha identificado un incremento progresivo de los niveles de estrés en
el personal administrativo. Las largas jornadas laborales, el volumen de tareas, la presion por
resultados y la naturaleza sedentaria del trabajo han generado afectaciones evidentes en el
clima organizacional, el rendimiento laboral y la salud integral del personal. Las
observaciones internas y entrevistas preliminares muestran que los colaboradores presentan
sintomas similares a los reportados en estudios globales y nacionales, confirmando la
pertinencia de intervenir en este entorno. Ante esta situacion, autores como (Park & Jang,
2019) destacan la gimnasia compensatoria como una estrategia efectiva para contrarrestar los
efectos del sedentarismo y reducir el estrés laboral. Sin embargo, en la Cooperativa Mushuc
Runa no se ha evaluado de manera sistematica su impacto, lo que motiva la necesidad de
analizar su efectividad como recurso preventivo y terapéutico dentro de su dindmica laboral.
1.2 Formulacion del Problema

Pregunta:

(La aplicacion de un programa de gimnasia compensatoria reducira el estrés
ocupacional en el personal administrativo de la Cooperativa de Ahorro y Crédito Mushuc

Runa Matriz. Agosto-Diciembre 20257.



1.3 Objetivos

Objetivo general.

Determinar la reduccion del estrés ocupacional por medio de un programa de
gimnasia compensatoria en el personal administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa,
agencia matriz. Periodo Agosto-Diciembre 2025.

Objetivos especificos.

e Evaluar el nivel de estrés ocupacional del personal administrativo por medio
de la aplicacion del Cuestionario de Estrés Laboral de 1a OIT y la OMS.

e Adaptar el programa de gimnasia compensatoria en el personal administrativo.

e Aplicar el programa de gimnasia compensatoria dirigido a pacientes que
presentan estrés ocupacional.

e Reevaluar el estrés ocupacional a través de la aplicacion del Cuestionario de
Estrés Laboral de la OIT y la OMS.

e Comparar resultados del estrés ocupacional posterior a la aplicacion del

programa de gimnasia compensatoria adaptado.



1.4 Justificacion de la Investigacion

El desarrollo de este estudio se fundamentara en la necesidad de incorporar estrategias
de intervencidn en salud ocupacional orientadas a la reduccion del estrés en el personal
administrativo de la Cooperativa de Ahorro y Crédito Mushuc Runa, Matriz, considerando
que la gimnasia laboral compensatoria, segun (Hallam et al., 2023), se reconocera como una
alternativa eficaz para prevenir y disminuir los efectos derivados de las exigencias laborales,
lo que justificara su aplicacion en contextos organizacionales. En este sentido, la importancia
del proyecto radicara en que permitirad abordar de manera directa el estrés ocupacional
mediante la implementacion de un programa ejercicios compensatorios, lo cual contribuird a
la disminucion de la agotamiento, al fortalecimiento de la concentracion y a la mejora del
desempefio en las funciones administrativas, promoviendo ademas la adopcion de medidas
preventivas dentro del entorno institucional. Asi mismo, la relevancia del proyecto se
evidenciard en que se desarrollara en un contexto cooperativo local, lo que permitird generar
evidencia sobre la efectividad de la gimnasia laboral compensatoria como estrategia para la
reduccion del estrés ocupacional, aportando informacion Util y contextualizada que podra ser
considerada en organizaciones con caracteristicas similares.

Por otra parte, la factibilidad del estudio se garantizara debido a que la
implementacion del programa no requerird inversiones econémicas significativas ni
infraestructura especializada, ya que las actividades se ejecutaran dentro del espacio laboral
con recursos basicos y con el apoyo de profesionales en salud ocupacional, lo que facilitara
su desarrollo. De igual manera, la viabilidad se sustentara en la accesibilidad a la poblacion
objeto de estudio, la disposicion institucional para llevar a cabo el proyecto y la facilidad de
aplicacion del programa en el tiempo establecido, lo que permitird cumplir con los objetivos
planteados. En cuanto a los beneficiarios, se considerara como beneficiarios directos a los

funcionarios administrativos, quienes experimentaran una disminucion en sus niveles de



estrés ocupacional, mientras que, de manera indirecta, la Cooperativa se vera beneficiada al
contar con personal con menor carga de estrés, lo que podra reflejarse en un mejor
desempefio laboral, menor ausentismo y mayor compromiso institucional. Finalmente, los
aportes teéricos y metodoldgicos se evidenciaran en que, desde el ambito tedrico, se generara
conocimiento sobre la relacion entre la gimnasia laboral compensatoria y el estrés
ocupacional en un contexto especifico, y desde el &mbito metodologico, se adaptard y
aplicard un programa de intervencion estructurado y replicable que podré ser utilizado como
referencia en otras organizaciones, constituyéndose en un aporte relevante para futuras
investigaciones y practicas en el campo de la salud ocupacional.
1.5 Limitaciones

e Variabilidad en la adherencia al programa de gimnasia compensatoria: Algunos

participantes no ejecutaron los ejercicios con la misma intensidad, lo que pudo influir

en la consistencia de los resultados.



CAPITULO II MARCO CONCEPTUAL

2.1 Antecedentes de la Investigacion

El estudio titulado " The effects of compensatory workplace exercises to reduce work-
related stress and musculoskeletal pain" (De Freitas & Robazzi, 2019) evalud un programa de
gimnasia laboral en 30 trabajadores administrativos de Brasil. Usando un disefio cuasi-
experimental, se midieron los niveles de estrés ocupacional mediante el Cuestionario de
Estrés Laboral de la OIT, aplicado antes y después de 10 semanas de intervencion. Los
resultados mostraron una reduccion significativa del estrés ocupacional, con un 40% de los
trabajadores reportando menores niveles de tension y fatiga.

Este estudio ofrecié un aporte instrumental, ya que se utilizé el mismo cuestionario de
la OIT y la OMS donde se replicar6 el protocolo de intervencion en el estudio de la
Cooperativa Mushuc Runa. También es relevante poblacionalmente, ya que fue aplicado a
trabajadores administrativos, al igual que el contexto de la cooperativa.

La investigacion de (Dos Santos et al., 2020), titulado "Change of Habits of Workers
Participating in a Workplace Gymnastics Program", Este estudio se desarroll6 en una
empresa industrial brasilefia con una muestra de 162 trabajadores y tuvo una duracion de tres
afios, adoptando un enfoque cuantitativo y longitudinal. Se implement6 un programa de
gimnasia laboral regular y se aplicaron cuestionarios estructurados para evaluar cambios en
los habitos saludables y la percepcion del estrés laboral antes y después de la participacion en
el programa. Los resultados mostraron que el 76% de los participantes reportaron mejoras en
su calidad de vida laboral y el 24% aumentaron la frecuencia de actividad fisica regular.
Ademas, se registrd una disminucion subjetiva en la percepcion del estrés y la tension
emocional.

El aporte de este estudio fue metodoldgico, su disefio cuasi-experimental como

modelo estructural para el disefio de la investigacion, incluyendo el nimero de sesiones, su



duracion y la técnica de evaluacion de resultados. También, validé el uso de la gimnasia
laboral como herramienta efectiva para reducir el estrés ocupacional.

El estudio de (Acevedo et al., 2023), titulado "Conocimiento de la gimnasia laboral y
el estrés percibido en trabajadores mexicanos", investigo el conocimiento sobre la gimnasia
laboral y su relacion con el estrés en trabajadores mexicanos, utilizando una metodologia
descriptiva con encuestas a 807 empleados. Los resultados indicaron que un 71.8% de los
trabajadores no conocia la gimnasia laboral, y entre aquellos con menos conocimiento, un
26% experimentaba niveles elevados de estrés, ademas de problemas musculares, como dolor
y lesiones.

Esta ivestigacion ofrecid un aporte teorico. A nivel tedrico, establecid una base clara
sobre la importancia del conocimiento de la gimnasia laboral como factor preventivo del
estrés.

La investigacion "Programa de activacion fisica para disminuir el estrés laboral en
docentes universitarios" (Obregon et al., 2024) valu6 los efectos de un programa de actividad
fisica en los niveles de estrés laboral de 23 docentes universitarios de la Escuela Superior
Politécnica de Chimborazo, Ecuador. Utilizando un disefio correlacional y el cuestionario
adaptado LSB-150, se aplicaron mediciones antes y después de la intervencion. Los
resultados mostraron diferencias significativas: en el postest, disminuy6 el nimero de
respuestas en la opcion "Siempre" y aumentd en "Nunca", mostrando una disminicion del
estrés.

El aporte de esta investigacion fue metodologico, puesto que integrd un disefio de tipo
correlacional con evaluaciones pre y post intervencion el cual se adapt6 al contexto de la

Cooperativa Mushuc Runa Matriz.



El estudio titulado "Effects of a Workplace Physical Activity Program on Workers
with Beginner and Experienced Levels" (Magno et al., 2024) evalu¢ la eficacia de un
programa de gimnasia laboral en trabajadores con diferentes niveles de experiencia laboral.
Utilizando un disefio cuasi-experimental, se aplicaron cuestionarios antes y después de la
intervencion para medir el estrés, la calidad de vida y la productividad. Los resultados
mostraron que ambos grupos experimentaron mejoras significativas en estas areas, con los
trabajadores principiantes mostrando una mayor reduccion en los niveles de estrés y una
mejora mas pronunciada en la calidad de vida. Los trabajadores experimentados, aunque
también mostraron mejoras, presentaron cambios menos significativos en comparacion con
los principiantes.

El aporte de este estudio fue instrumental, puesto que el protocolo de gimnasia laboral
utilizado es similar al que se aplico en el estudio de la Cooperativa Mushuc Runa.

El estudio de (Norte et al., 2019), titulado "A Worksite Physical Activity Program and
Its Association with Biopsychosocial Factors: An Intervention Study in a Footwear Factory",
evalud la eficacia de un programa de gimnasia laboral en una fabrica de calzado en el noreste
de Brasil. Participaron 965 trabajadores, divididos en dos grupos segun su experiencia
laboral: principiantes (menos de 2 afios) y experimentados (mas de 2 afios). Los resultados
mostraron que los trabajadores experimentados tuvieron seis veces mas probabilidades de
reportar bienestar psicofisiologico, mientras que los principiantes tuvieron dos veces mas
probabilidades de reportar mejoras en las relaciones interpersonales.

El aporte de este estudio fue instrumental, ya que el protocolo de gimnasia laboral
utilizado es similar, ademas incluy¢ el Cuestionario de Estrés de la OIT y la OMS, que se
utilizé para medir el estrés antes y después de la intervencion, fue el mismo instrumento que

se implemento en el estudio de la cooperativa.
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El estudio de (Vidal, 2020), titulado "Estudio del estrés laboral en las PYMES en la
provincia de Zaragoza", analizo el nivel de estrés en 164 trabajadores de pequenas y
medianas empresas de diversos sectores, incluyendo servicios, construccion, industria y
agricultura. Se utiliz6 el Cuestionario de Estrés Laboral de la OIT-OMS para medir el estrés
en los trabajadores, y los resultados mostraron que el 46,3% de los trabajadores presentaron
un bajo nivel de estrés, el 37,2% un nivel intermedio, y el 15,2% reportaron estrés elevado.

EL estudio brind6 un aporte instrumental, debido a que utliz6 el mismo instrumento
para medir el estrés, Cuestionario del Estrés de la OIT-OMS, que se implement6 en el estudio
de la Cooperativa Mushuc Runa, ademas que muestran caracteristicas similares con el
personal administrativo de la cooperativa.

La investigacion de (Lizardo, 2022), titulado "Nivel de estrés laboral asociado a los
factores laborales de agentes y supervisores de una empresa de seguridad privada", se realizo
con 541 trabajadores en Lima, incluyendo agentes y supervisores de una empresa de
seguridad privada. La investigacion utilizo un disefio cuantitativo, no experimental,
correlacional y de corte transversal. Los resultados revelaron que el 75% de los participantes
presentaron niveles altos de estrés, el 20% niveles moderados y el 5% niveles bajos. Ademas,
se encontr6 una relacion significativa entre el estrés y factores como el tipo de contrato, los
incentivos y la estabilidad laboral (p < 0.001).

El aporte de este estudio fue poblacional y metodoldgico, donde se trabajo con
personal operativo y administrativo en un entorno laboral de alta demanda, cuyas
caracteristicas se asemejan al personal administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa.

El estudio de (Zapata & Riera, 2024), titulado "Riesgos psicosociales y estrés laboral
en trabajadores del IESS Ambato", donde se aplicé dos instrumentos: Cuestionario del Estrés
Laboral de la OIT-OMS y el Cuestionario de Evaluacion Psicosocial del Ministerio de

Trabajo de Ecuador. Los hallazgos demostraron una relacion directamente proporcional entre
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los riesgos psicosociales y el nivel de estrés laboral manifestando que estas condiciones
respercuten de manera negativa en el bienestar laboral y salud de los trabajadores.

El aporte de este estudio fue metodoldgico ya que, proporciond un modelo de
encuesta util como es el cuestionario del Estrés Laboral de la OIT’OMS para evaluar el nivel
de estrés del personal antes de implementar programas de intervencion. Poblacionalmente, se
relaciona con contextos similares al de la Cooperativa Mushuc Runa.

El estudio de (Lopez et al., 2020), titulado "Physical activity and perceived stress at
work in university workers: a cross-sectional study", analiz6 a 757 trabajadores universitarios
en Espafia para evaluar la asociacion entre la practica de actividad fisica y el estrés percibido
en el entorno laboral. Se utilizo el cuestionario Physical Activity Vital Sign (PAVS) junto a
una escala de item tinico para medir el estrés. Los hallazgos indicaron que los empleados que
realizaban menos de 150 minutos de actividad fisica semanal presentaban 2.6 veces mas
probabilidades de sufrir altos niveles de estrés laboral, en comparacion con quienes cumplian
con las recomendaciones de ejercicio. Ademas, el 51.9% de los participantes reporté cumplir
con esos niveles minimos de actividad fisica.

El estudio brind6 un aporte metodologico, debido a que presenta un tipo de
investigacion cuasi-experimental sobre la relacion entre la actividad fisica y el estrés laboral,
respaldando la implementacion de estrategias de promocion de la actividad fisica en el lugar

de trabajo para mejorar la salud y el ambiente laboral de los empleados.
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2.2 Bases Teoricas

2.2.1. Gimnasia laboral

La gimnasia laboral se refiere a un conjunto de actividades fisico-psicologicas
realizadas al inicio (y a veces durante) la jornada laboral, tanto en posiciones estaticas como
dindmicas, con el propdsito de preparar y proteger al trabajador frente a las demandas propias
de su puesto. Como plantean varios autores, su objetivo principal es favorecer un mayor
grado de bienestar en los &mbitos fisico, mental, social y organizacional (Salvia et al., 2023).

Dirigida especialmente a personas que trabajan entre 8 y 10 horas diarias y que
permanecen en posturas mantenidas o tienen baja actividad fisica fuera del trabajo, la
gimnasia laboral aporta multiples beneficios: mejora de la salud general, reduccion de la
fatiga, prevencion de lesiones musculoesqueléticas y un impacto positivo en la calidad de
vida y el desempefio institucional evidenciado en diversas evaluaciones de programas
implementados en empresas (Morales et al., 2025).

Se entiende también como una técnica de cinesiterapia laboral compuesta por
gjercicios preparatorios y compensatorios que buscan equilibrar las estructuras mas
solicitadas durante la jornada y activar aquellas menos utilizadas. Estas rutinas deben
ejecutarse diariamente en el propio lugar de trabajo, siguiendo secuencias, indicaciones y
protocolos técnicos adecuados al tipo de actividad y al perfil del trabajador (Monta et al.,
2024).

2.2.1.1. Beneficios de la Gimnasia Laboral

Los beneficios de la gimnasia laboral se relacionan con diferentes dimensiones del
bienestar del trabajador, destacandose principalmente los ambitos fisioldgico, psicologico y

social (Acevedo et al., 2023).



* Fisiologicos:
Disminuye la acumulacion de acido lactico en musculos y tendones, favoreciendo una
mejor oxigenacion de los tejidos musculares.
Mejora la movilidad y la flexibilidad musculo-articular.
Reduce la presencia de inflamaciones y traumas asociados al esfuerzo repetitivo.
Contribuye a mejorar la postura corporal durante la jornada laboral.
Disminuye la tension muscular innecesaria provocada por posturas prolongadas.
Reduce el esfuerzo fisico en la ejecucion de las tareas diarias.
Facilita una mejor adaptacion del trabajador a su puesto de trabajo (Costa et al., 2024).
* Psicologicos:
Ayuda a romper con la rutina laboral diaria.
Favorece el aumento de la autoestima.

Genera en el trabajador la percepcion de ser valorado y atendido por la organizacion.

13

Mejora la capacidad de concentracion y atencion en las actividades laborales (Dos Santos

et al., 2022).

e Sociales:

2.2.3.1 Favorece la aparicion de nuevos lideres dentro del grupo de trabajo.
2.2.3.2 Promueve el contacto y la interaccion entre los trabajadores.
2.2.3.3 Estimula la integracion social dentro del entorno laboral.

2.2.3.4 Refuerza el sentido de pertenencia y el trabajo en equipo.

2.2.3.5 Contribuye a mejorar las relaciones interpersonales entre compaiieros (Dos Santos

et al., 2022).



14

Objetivos de la gimnasia laboral compensatoria
La gimnasia laboral tiene como propdsito principal promover el bienestar del

trabajador durante la jornada laboral mediante la realizacion de ejercicios breves y
especificos que contribuyan a mejorar la salud y prevenir molestias derivadas del trabajo
repetitivo o de las posturas prolongadas. A través de estas actividades se busca optimizar
las condiciones fisicas y favorecer un mejor desempefio dentro del entorno laboral (Dos
Santos et al., 2022).
La gimnasia laboral persigue los siguientes objetivos:

e Orientar y corregir las posturas inadecuadas que suelen adoptarse durante la

jornada laboral.

e Prevenir enfermedades o molestias que pueden surgir como consecuencia de

habitos laborales repetitivos.

e Reducir tensiones y dolores musculares ocasionados por sobrecarga o posiciones

mantenidas.

e Aumentar la predisposicion y el nivel de energia del trabajador en el lugar de

trabajo (Herrera et al., 2024).
Clasificacion de la gimnasia laboral:

Gimnasia laboral mental o cognitiva: Consiste en la realizacion de actividades que
estimulan la mente y favorecen la activacion cognitiva durante la jornada laboral. Entre estas
actividades se incluyen dindmicas como bailar, resolver acertijos o realizar pequefios juegos
con objetos simples, por ejemplo bolillas de papel (Castro & Solano, 2020).

Gimnasia laboral muscular: Se enfoca en la movilizacion del sistema
musculoesquelético y generalmente se desarrolla en tres fases: movilidad articular, ejecucion

de la actividad central y una etapa final de relajacion o vuelta a la calma (Salvia et al., 2023).
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Gimnasia laboral visual: Incluye ejercicios destinados a relajar y fortalecer la vision,
especialmente en trabajos que requieren el uso constante de pantallas. Entre las actividades
mas comunes se encuentran fijar la mirada en un punto y luego dirigirla hacia diferentes
distancias o direcciones para favorecer el descanso visual (Salvia et al., 2023).

2.2.2 El estrés

Seglin (Olmedo & Cabezas, 2021), el estrés es una reaccion fisioldgica que pone en
marcha una serie de mecanismos de defensa dirigidos a afrontar situaciones percibidas como
amenazas o que exigen un esfuerzo mayor al habitual. Se trata de una respuesta natural y
necesaria para la supervivencia; sin embargo, cuando su intensidad o duracion se incrementan
de forma sostenida puede sobrecargar al organismo y favorecer la aparicion de enfermedades
y trastornos que deterioran el funcionamiento y el desarrollo integral de la persona (Macias &
Cantos, 2026). La forma en que cada individuo responde al estrés constituye su modo
particular de enfrentar y adaptarse a las demandas externas, y suele manifestarse cuando se
percibe que los recursos personales son insuficientes para manejar los retos presentes
(Cifuentes & Escobar, 2021).

2.2.2.1.Tipos de estrés.

Diversos autores distinguen entre formas de estrés que, segiin su impacto, se
clasifican en estrés positivo o “eustrés” y estrés negativo o “distrés” (Cortez et al., 2022).

e Eustrés: El eustrés también denominado estrés positivo se refiere a una
activacion funcional que facilita la adaptacion y el rendimiento ante demandas
puntuales; sus caracteristicas estimulantes resultan ttiles para superar pruebas
o situaciones exigentes (Garcia, 2025). Es frecuente y beneficioso
experimentar cierto grado de activacion en contextos como hablar en publico,
practicar un deporte que se disfruta o asumir retos que generan entusiasmo, ya

que esto puede incrementar la motivacion, la creatividad y el bienestar. No
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obstante, cuando la activacion se torna excesiva o prolongada y supera la
capacidad de regulacion del individuo, ese “estrés bueno” pierde su caracter
adaptativo y puede derivar en trastornos de ansiedad o interferir en distintas

areas de la vida cotidiana (Coskun et al., 2025).

2.2.1.2 Distrés: El distrés se entiende como una forma de estrés negativo o

desagradable que aparece cuando las demandas o exigencias superan la
capacidad de adaptacion de la persona (Moreira et al., 2024). En estas
situaciones se produce una activacion psicofisiologica excesiva o desregulada,
generando un esfuerzo mayor al que el organismo puede manejar de manera
adecuada. Como consecuencia, este tipo de estrés puede resultar perjudicial,
ya que provoca malestar, sufrimiento y un notable desgaste tanto fisico como

emocional en quien lo experimenta (Buitrago et al., 2021).

2.2.1.3 Fases del estrés

En la literatura especializada se reconoce que el estrés suele dividirse en tres fases

claramente diferenciadas (Contreras et al., 2023):

Fase de reaccion de alarma: Ante un estresor, el organismo responde de
forma inmediata y automatica, poniéndose en estado de alerta y preparandose
para una reaccion de lucha o huida (Guafiuna et al., 2025) .Durante esta etapa
se activa el sistema nervioso simpatico, lo que provoca manifestaciones
fisioldgicas observables como aumento de la presion arterial, sudoracion,
taquicardia y tension muscular que indican que el cuerpo estd movilizando
recursos para hacer frente al estimulo (Amaya et al., 2021).

Fase de resistencia: Si la exposicion al estresor persiste y el organismo no ha
conseguido recuperarse plenamente, se instaura una fase en la que se ponen en

marcha respuestas metabolicas y hormonales destinadas a mantener la
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adaptacion y reducir la intensidad del estrés por un periodo indefinido (Alonso
& Nahum, 2024).

e Fase de agotamiento: Cuando la demanda supera la capacidad de resistencia
del organismo y la activacion se mantiene en niveles elevados por tiempo
prolongado, los mecanismos adaptativos se deterioran y el individuo entra en
una fase de agotamiento que puede culminar en colapso fisico o la aparicion
de alteraciones psicosomaticas (Lopez & Vasquez, 2024).

2.2.3 Estrés laboral

Diversas definiciones coinciden en que el estrés laboral constituye la reaccion que
muestra un individuo frente a presiones y exigencias del entorno de trabajo que exceden sus
capacidades o conocimientos, poniendo a prueba su aptitud para afrontar distintas situaciones
laborales (Farias et al., 2021).

Aungque el estrés puede surgir en multiples contextos laborales, su impacto se agrava
cuando el trabajador percibe escaso apoyo por parte de supervisores y colegas, o cuando
dispone de un control limitado sobre las tareas y la manera de gestionarlas.

Otra aproximacion lo describe como una respuesta fisica y emocional derivada de un
desequilibrio entre las exigencias percibidas y los recursos personales disponibles para
afrontarlas, con manifestaciones que van desde la tension y la irritabilidad hasta sintomas
somaticos mas claros (Mejia & Cérdenas, 2024). En este sentido, el estrés relacionado con el
trabajo estad fuertemente condicionado por la organizacion del puesto: aparece cuando las
demandas laborales no se corresponden con las capacidades, recursos o necesidades del
trabajador, o cuando las habilidades y conocimientos del individuo o del equipo no encajan
con las expectativas y la cultura organizativa de la empresa (Morales et al., 2025b). Por tanto,
comprender y gestionar estos factores organizacionales resulta clave para prevenir la

aparicion y cronificacion del estrés ocupacional.
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2.2.3.1. Tipos de estrés laboral

De acuerdo con distintos enfoques en el campo de la salud ocupacional, el estrés
laboral puede clasificarse en tres tipos principales, los cuales se diferencian por sus
manifestaciones, duracion y efectos en el trabajador (Bustos et al., 2025):

e [Estrés agudo: Es el tipo mas comun y suele aparecer como respuesta a las
diferentes exigencias y presiones a las que se enfrenta una persona, ya sea por
situaciones recientes o por preocupaciones anticipadas del futuro (Ramos
et al., 2020).Cuando este estrés de corta duracion se intensifica o se exagera,
puede generar un estado de agonia psicoldgica acompafiado de diversas
manifestaciones fisicas y emocionales. Entre los sintomas mas frecuentes se
encuentran los problemas estomacales, la presencia de ansiedad, depresion o
irritabilidad, asi como dolores musculares y cefaleas, que reflejan la reaccion
del organismo ante estas presiones momentaneas (Pinargote & Vera, 2021).

o [Estrés agudo episodico: Este tipo de estrés aparece en personas que
experimentan episodios frecuentes de estrés agudo, lo que hace que vivan de
manera constante bajo presion (Cruz, 2025).Generalmente son individuos que
se encuentran siempre apresurados, suelen llegar tarde y asumen mas
responsabilidades de las que realmente pueden organizar o manejar. Esta
situacion provoca que con frecuencia presenten sintomas emocionales como
ansiedad, irritabilidad, depresion e incluso actitudes hostiles frente a las
exigencias del entorno laboral y personal (Reyes et al., 2025).

e [Estrés cronico: Se caracteriza por ser una forma de estrés prolongada que se
mantiene durante largos periodos de tiempo, pudiendo extenderse durante
meses o incluso anos (Vélez et al., 2025). Este tipo de estrés resulta

especialmente agotador y perjudicial, ya que el organismo permanece en un
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estado constante de tension que termina afectando tanto la salud mental como
la fisica de la persona. Cuando no se logra controlar adecuadamente, el estrés
cronico puede deteriorar progresivamente el bienestar del individuo y
favorecer la aparicion de crisis emocionales graves, ademds de conductas de
riesgo como la violencia o, en situaciones extremas, el suicidio (Manjarrez
et al., 2025).
2.2.3.2 Niveles de estrés laboral
Para determinar en qué nivel de estrés se encuentra una persona se utilizan varios
pardmetros que describen como se manifiestan las consecuencias a distintos niveles
(cognitivo, fisiologico y motor) (Cuenca et al., 2024).

e Nivel cognitivo: El trabajador presenta inseguridad, dificultades para
concentrarse y una notable incapacidad para resolver incluso problemas
sencillos; con frecuencia refiere sensacion de pérdida de memoria o confusion
en las ideas (Paredes & Freire, 2025).

e Nivel fisiologico: El estrés se manifiesta a través de sintomas fisicos como
cefaleas, tension muscular, trastornos del suefo, fatiga persistente o afecciones
dermatoldgicas; a menudo la persona busca atencion médica y los exdmenes
clinicos resultan normales, lo que evidencia el componente psicosomatico de
la afeccion (Oliveira et al., 2022).

Nivel motor: Se observan cambios en el comportamiento y en las reacciones
motoras, tales como llanto inesperado, ingesta compulsiva de alimentos,
aumento del consumo de tabaco o la aparicion de tics nerviosos; en general,
surge un impulso de evasion o la necesidad de huir de la situacion estresante

(Costa et al., 2024).
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2.2.2.3 Factores estresores en el ambiente laboral

El estrés suele entenderse como la respuesta del organismo frente a un agente interno
o externo que altera el equilibrio habitual del individuo; a dicho agente se le denomina
estresor, ya que constituye el estimulo que desencadena la reaccion de estrés (Ramos &
Rufato, 2023). Desde la perspectiva de la salud ocupacional, los estresores representan todos
aquellos factores capaces de generar tension o presion en el entorno laboral y afectar el
bienestar del trabajador (Dos Santos et al., 2022). En este sentido, se reconoce que
practicamente cualquier estimulo podria actuar como estresor dependiendo de la percepcion y
las condiciones en las que se encuentre la persona, pudiendo ser de naturaleza fisica,
psicoldgica o ambiental (Galaz et al., 2022). Por esta razon, diversos autores han propuesto
clasificar los estresores laborales en distintos grupos segun su origen y la forma en que
afectan al trabajador.

e En primer lugar, los estresores del ambiente fisico comprenden factores como el ruido
excesivo, temperaturas inadecuadas, iluminacion deficiente o la presencia de
ambientes contaminados. Estos elementos modifican las condiciones del entorno
laboral y pueden afectar tanto la comodidad como la salud del trabajador,
incrementando progresivamente los niveles de tension (Acevedo et al., 2023).
Ademas, cuando estas condiciones se mantienen durante periodos prolongados,
pueden repercutir negativamente en el bienestar fisico y en el desempefio laboral del
individuo (Dos Santos et al., 2022).

e En segundo lugar, se encuentran los estresores relacionados con el contenido de la
tarea. Dentro de este grupo destacan aspectos como el escaso control sobre las
actividades asignadas, la sobrecarga mental y las jornadas laborales prolongadas,
factores que influyen directamente en la percepcion de autonomia del trabajador y

favorecen la aparicion de fatiga y agotamiento mental (Cabrera et al., 2022).
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Situaciones como estas pueden incrementar la presion psicologica y disminuir la
capacidad de afrontamiento frente a las demandas laborales (Tunja, 2021).
Finalmente, los estresores relacionados con la organizacion del trabajo comprenden
diversos aspectos que influyen directamente en el bienestar del trabajador. Entre ellos
se encuentran las relaciones interpersonales conflictivas dentro del entorno laboral, los
desacuerdos entre compafieros o superiores, la permanencia prolongada en un mismo

puesto sin cambios significativos y las escasas oportunidades de promocion o

desarrollo profesional. Estas condiciones pueden generar desmotivacion,

insatisfaccion laboral y un ambiente de trabajo poco favorable para el desempefio del
personal (Casillas & Marifio, 2025). En consecuencia, cuando estos factores
organizacionales no se gestionan de manera adecuada, pueden contribuir
significativamente al aumento del estrés en el entorno laboral, afectando tanto la salud
ocupacional como el rendimiento y bienestar de los trabajadores (Balcazar & Solano,

2025).

2.2.2.4 Causas del estrés laboral

Diversos estudios sefialan que las causas del estrés laboral suelen estar relacionadas
con una inadecuada organizacion del trabajo, asi como con la forma en que se distribuyen las
tareas y las exigencias que se imponen dentro del entorno laboral (Campo, 2024). En muchos
casos, las presiones constantes y la forma en que se estructuran las actividades diarias pueden
generar una sobrecarga que termina afectando el bienestar del trabajador.

Entre las principales causas del estrés laboral también se encuentran las caracteristicas
propias del puesto de trabajo. La realizacion de tareas repetitivas, aburridas o poco
estimulantes, asi como la falta de variedad en las actividades, pueden generar desmotivacion
y tension en el trabajador (Calderon & Goémez, 2024). Asimismo, el volumen y el ritmo de

trabajo representan factores determinantes, ya que una carga laboral excesiva o la necesidad
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de cumplir tareas dentro de plazos muy cortos incrementa significativamente los niveles de
presion y agotamiento (Pérez, 2026).

Por otra parte, la escasa participacion del trabajador en la toma de decisiones y el
limitado control sobre el ritmo de trabajo pueden aumentar la sensacion de falta de
autonomia, lo cual también favorece la aparicion de estrés. Finalmente, el horario laboral
constituye otro factor relevante, especialmente cuando existen jornadas prolongadas, horarios
rigidos o cambios imprevisibles en los turnos, condiciones que afectan negativamente la
salud y el equilibrio entre la vida laboral y personal (Monta et al., 2024).

2.2.2.5 Consecuencias del estrés laboral

El estrés laboral es considerado uno de los factores que mayor impacto puede generar
en el bienestar de los trabajadores dentro del entorno laboral. Cuando las demandas del
trabajo superan la capacidad de afrontamiento del individuo, pueden producirse diferentes
alteraciones que afectan la integridad fisica, fisioldgica y psicosocial de la persona. Estas
consecuencias no solo influyen en la salud del trabajador, sino también en su desempefo y
calidad de vida (Morales et al., 2025).

Consecuencias fisicas: La exposicion prolongada al estrés puede provocar diversas
alteraciones en el organismo. En algunos casos, estas respuestas comienzan como cambios
funcionales, pero si se mantienen en el tiempo pueden llegar a desencadenar trastornos mas
complejos o agravar enfermedades cronicas existentes (Salvia et al., 2023). Entre las
manifestaciones fisicas mas comunes derivadas del estrés laboral se encuentran:

- Trastornos gastrointestinales: Dispepsia funcional, sindrome de intestino
irritable, aerofagia y digestiones lentas.
- Trastornos cardiovasculares: Hipertension arterial, enfermedades coronarias

y arritmias cardiacas.
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- Trastornos respiratorios: Asma bronquial, hiperventilacion, disnea y
sensacion de opresion en el torax.
- Trastornos del sistema endocrino: Hipoglucemia, diabetes, hipertiroidismo
y sindrome de Cushing.
- Trastornos dermatolégicos: Prurito, dermatitis atdpica, sudoracion excesiva
y tricotilomania.
- Trastornos musculares: Tics, calambres, contracturas, dolores musculares y
alteraciones en los reflejos musculares (Castro & Solano, 2020).
Consecuencias psicologicas: El estrés también puede afectar de manera importante el
funcionamiento del sistema nervioso, provocando alteraciones en los procesos cognitivos
y emocionales. Cuando el cerebro se encuentra sometido a elevados niveles de presion
durante un periodo prolongado, pueden aparecer cambios en la conducta y en la
capacidad para enfrentar situaciones cotidianas (Saavedra, 2021).
Entre los efectos psicoldgicos mas frecuentes se encuentran: confusion, dificultad para
concentrarse, sensacion de pérdida de control, dificultad para tomar decisiones,
dependencia al alcohol 0 a medicamentos y sensacion de desorientacion.
Si estas condiciones se mantienen en el tiempo, pueden favorecer la aparicion de
trastornos psicologicos mas complejos como cambios de personalidad, trastornos del
suefio, alteraciones afectivo-emocionales y problemas de adiccion relacionados con el
consumo de alcohol o drogas (Herrera et al., 2024).
2.2.3.2. Cuestionario del estrés laboral de la OIT-OMS

El Cuestionario de Estrés Laboral OIT-OMS es un instrumento disefiado para evaluar

el nivel de estrés ocupacional presente en los trabajadores, identificando factores relacionados

con la organizacion, el ambiente laboral y las condiciones de trabajo. Este cuestionario fue
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sustentado por Ivancevich y Matteson en 1989 y permite medir estresores organizacionales,

grupales e individuales.

El instrumento consta de 25 preguntas distribuidas en diferentes dimensiones, entre
ellas: clima organizacional, estructura organizacional, territorio organizacional, tecnologia,
influencia del lider, falta de cohesion y respaldo del grupo. Cada item se responde mediante
una escala tipo Likert de siete opciones, donde: 1 = Nunca, 2 = Raras veces, 3 =

Ocasionalmente, 4 = Algunas veces, 5 = Frecuentemente, 6 = Generalmente y 7 = Siempre.

El participante debe indicar con qué frecuencia cada situacion representa una fuente
de estrés dentro de su entorno laboral. Posteriormente, las respuestas son sumadas para

obtener la puntuacion de cada factor estresor y una puntuacion total de estrés laboral.

La interpretacion de los resultados se realiza de acuerdo con la puntuacion total

obtenida;:

e Bajo nivel de estrés: menor a 90,2

e Nivel intermedio de estrés: entre 90,3 y 117,2

e Estrés: entre 117,3 y 152,3

e Alto nivel de estrés: mayor a 153,3
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2.3 Definicion de Términos

©

Cinesiterapia: Conjunto de procedimientos terapéuticos cuyo fin es el tratamiento de
las enfermedades mediante el movimiento: activos, pasivos o comunicados mediante algin

medio externo (Kalji¢ et al., 2021).

(D)

Distrés: Estrés negativo que ocasiona un exceso de esfuerzo y provoca sufrimiento y

desgaste personal (Lu et al., 2021).

(E)

Estresores: Agentes internos o externos que provocan la respuesta al estrés(Muifioz et

al., 2020).

Eustrés: Tipo de estrés positivo que genera una activacion adecuada, fundamental

para superar pruebas o situaciones complicadas (Hermosa et al., 2021).

(P)

Prurito: Se define como una sensacidon que provoca la necesidad de rascarse (Lavery

et al., 2020)

(T)

Trastornos Psicosomaticos: Alteraciones fisicas que resultan de factores

psicologicos, a menudo relacionados con el estrés (Lu et al., 2021).
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2.4 Sistemas de hipotesis

Hi: El programa de gimnasia laboral compensatoria redujo el estrés ocupacional del
personal administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz.

Ho: El programa de gimnasia laboral compensatoria no redujo el estrés ocupacional
del personal administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz.
2.5 Sistema de variables

Variable dependiente:

Estrés Ocupacional.

Variable independiente:

Gimnasia Laboral Compensatoria.



Tabla 1

Operacionalizacion de varialbles
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Definici6 Escal
Variable Definicion Conceptual ¢ 1n1?10n Dimensiones Indicadores sca. a. (’le
Operacional Medicion
. . . Cuestionario e Bajo nivel de estrés * <902
Estrés Respuesta fisica, emocional y mental , o . . e 903-117,2
. de Estrés e Nivel intermedio de estrés ’ ’ .
Ocupacional ~ a demandas laborales que exceden la ] o 1173-1523 Ordinal
. . . Laboral de la e Estrés ) )
(Dependiente) capacidad del trabajador para OIT v la OMS . ) e >1533
manejarlas (Castillo et al., 2024). Y ' *  Altonivel de estrés
1. Ejercicio de respiracion.
2. Ejercicio de movilidad de cuello.
Protocolo de 3. Ejercicio de movilidad de hombros.
Gimnasia Actividades fisicas realizadas con el i::; I;Zfla Frecuencia: 3 veces por semana 4. EJ er°?°¥° de m0V111.d’ad de hombros.
objetivo de mejorar la salud y reducir . aplicara (lunes, miércoles y sabado) > EJ er°?°¥° de extension d‘? brazos.
Laboral . . compensatoria o . 6. Ejercicio de flexo-extension de codos. .
. efectos negativos derivados del Duracion: 16 minutos y 40 S i ) Ordinal
Compensatoria . , adaptado - 7. Ejercicio de extension de piernas y
. sedentarismo y estrés (Acevedo et al., . segundos por sesion R
(Independiente) segun , coordinacion.
2023) Periodo de 5 semanas, completando o . o
(Morales et al., . 8. Flexion-Extension y coordinacion.
un total de 15 sesiones O R )
2022). 9. Ejercicio de estiramiento de piernas

10. Ejercicio de estiramiento de piernas.
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CAPITULO III MARCO METODOLOGICO

3.1 Nivel de Investigacion

La investigacion fue cuantitativa, debido a que se caracteriza por medir fendmenos
utilizando datos numéricos y analisis estadisticos, este enfoque permitié establecer relaciones
entre sus variables. La investigacion cuantitativa, como menciona (Hernandez & Mendoza,
2018), es sistematica y busca generalizar los resultados mediante la recoleccion estructurada

de datos.

3.2 Diseifio
Cuasi experimental, dado que se manipulé de manera controlada la variable
independiente, con el objetivo de observar sus efectos sobre la variable dependiente, pero sin

un control absoluto de todas las variables externas ni asignacion aleatoria de los participantes.

3.2.1 Alcance de la investigacion

El alcance de la investigacion, de otro modo, determina qué tan lejos llegan las
preguntas establecidas. Un estudio exploratorio, como menciona (Acevedo et al., 2023),
busca indagar fenémenos poco estudiados, proporcionando bases para futuras

investigaciones.

3.2.2 Cohorte
Longitudinal, se caracteriza por evaluar el grupo de estudio que comparten una
caracteristica en comun, a lo largo de un periodo de tiempo determinado, con el propdsito de

observar cambios, relaciones o evolucion de determinadas variables (Hernandez & Mendoza,

2018).
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3.3 Poblacion y Muestra

Poblacion.

La poblacion estuvo conformada por 104 miembros del personal administrativo de la

Cooperativa Mushuc Runa Matriz que presentaron estrés ocupacional.

Muestra.
Para determinar el tamafio de la muestra se utiliz6 la formula para poblaciones finitas,
la cual permiti6 estimar el nimero minimo de sujetos requeridos para obtener resultados

estadisticamente representativos. La formula empleada fue la siguiente:

N-Z*.p.q
e - (N-1)+2%-p-q

n =

Donde:
e N=tamaifio de la poblacion (104)
e n=tamafio de la muestra
e Z=valor de la curva normal para un nivel de confianza del 95% (1,96)
e p=probabilidad de éxito (0,50)
e g=probabilidad de fracaso (0,50)
e e= error maximo permitido (0,03)
Sustituyendo los valores en la formula, se obtuvo:

~ (1,96)2(0,50)(0,50)(104)
"= (0,03)2(104 — 1) + (1,96)2(0,50)(0,50)
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Desarrollando la expresion:

~ (3,8416)(0,25)(104)
~(0,0009)(103) + (3,8416)(0,25)

n

_(0,9604)(104)
"= 10,0927 + 0,9604

99,8816
= 10531

n = 94,85

En virtud de que el tamafio de la muestra debe expresarse en nlimeros enteros, se

procedi6 a redondear al valor inmediato superior:
n =95

En consecuencia, la muestra estuvo conformada por 95 trabajadores administrativos
de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz, quienes participaron en la recoleccion de

informacion relacionada con los niveles de estrés ocupacional.

3.3.1 Criterios de Inclusion y Exclusion
Criterios de Inclusion:

e Personas que presenten niveles de estrés segun el Cuestionario de Estrés

Laboral de la OIT-OMS.
e Perteneciente a cualquier area administrativa de la Cooperativa Matriz.

e Participantes cuya jornada laboral se realice principalmente dentro de las

instalaciones de la cooperativa.

e Personas que hayan laborado al menos tres meses continuos en la Cooperativa.
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Criterios de Exclusion:
e (Colaboradores con historial de ausencias recurrentes durante el altimo

mes.

e Problemas cardiovasculares graves no controlados.

e Trabajadores con restricciones médicas que impida la realizacion de

actividad fisica.

e Personas que se encuentren bajo tratamiento farmacologico que altere los

niveles de estrés.

3.4 Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

El trabajo de investigacion inici6 en la asignatura de Titulacion I, durante el periodo
académico comprendido entre Enero y Mayo de 2025 en donde se inici6 con la propuesta del
tema para posteriormente ser aprobado en consejo directivo de la Facultad de Ciencias de la
Salud y del Ser Humando de la Universidad Estatal de Bolivar mediante la resolucién
DFCS-RCD- 462-2025 (Anexo 1), consecutivamente se gestiond la aprobacion y ejecucion
del tema Efecto de la Gimnasia Laboral Compensatoria en el Estrés Ocupacional del Personal

Administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz (Anexo 2).

Del mismo modo, se elabord un protocolo de gimnasia laboral compensatoria
adaptandolo a las necesidades especificas de los participantes. Una vez estructurado, se
procedid a someterlo a la revision de tres profesionales competentes en el area, con la
finalidad de evaluar su coherencia y aplicabilidad. Posteriormente, se llevo a cabo el proceso
de validacion del protocolo mediante el correspondiente juicio de expertos, respaldado por la
documentacioén respectiva (Anexo 3), distribuido en 10 ejercicios enfocados en reducir el

efecto negativo derivado del estrés como se muestra a continuacion (Tabla 2).



Tabla 2

Programa de gimnasia compensatoria adaptado

Posicion del
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Ejercicio Objetivos Fisioterapeuta Actividad Materiales Duracion Semana
El paciente en sedestacion, sobre una silla
con respaldo, ambos pies apoyados
firmemente en el suelo y columna
vertebral en posicion neutra, coloca una
mano en forma de puiio sobre la region Ira semana
Mantener la abdominal. Procede a realizar una alaSta
armoniaen  El fisioterapeuta espiracion profunda mientras ejerce una semana
1 los se ubica al frente leve pyesi(’)n sobre e} abdomen,; | 3 veces a la
. Tinicipios ara aplicar el posteriormente inspira por via nasal, Silla ., L. .,
I*jjer?:;m. dj irgénicl:)os qutodl:) visual permitiendo la expansion abdominal hacia llustracién 1 Ejercicio de respiracidn z;amana
esplracio vitales y directo de Zﬁgﬁ)ﬁg;fgﬁigggﬁﬁ?&g OEIS ervando Manteniendo un ritmo lento y consiente de m?::csc;l esy
ev1te’1r el ensenanza. investigador se ubica en bipedestacion, al cada ciclo respiratorio. sabado.)
estres. frente , demostrando el patron respiratorio 2 min total
mediante guia visual directa y 2 seriea de 50 seg
supervisando la ejecucion adecuada de la Descanso: 10 seg entre serie
respiracion diafragmatica.
El paciente en bipedestacion, sin apoyo
externo, con los pies separados al ancho
de los hombros y la mirada al frente, 1ra semana
- realiza una inclinacién cervical lateral
Estirar los . . N . ala Sta
, El fisioterapeuta hacia el lado izquierdo, utilizando la mano
misculos se ubica al frente homolateral para asistir el movimiento semana
2 del cuello para aplicar el hasta generar una leve tension sin dolor, 3veces ala
Ejercicio de donde metodo visual manteniendo esta posicion durante cinco semana
movilidad en el  generalment . segundos; luego repite el movimiento Espacio (lunes,
cuello e se d1rec~to de hacia el lado contrario. El investigador se Hlustracién 2 Eiercicio d lidad enel ~ Miercolesy
acumulan ensefianza. sitiia al frente del paciente, demostrando el “S”r acion 2 bjerciclo de movilidad en e sébado.)
. movimiento y controlando la alineacion cuelio
tensiones.

cervical y tor4cica para evitar
compensaciones.

1 min 20 seg total
2 series de 30 seg
Descanso: 10 seg entre serie




Ira semana
. ) . . ., ala Sta
Relajar los El fisioterapeuta El paciente en bipedestacion, con postura
3 musculos de  se ubica al frente  alineada, pies separados al ancho de los Zemana |
. i veces a la
0 los hombros  para aplicar el hombrog y sin apoyos externos, eleva
Ejercicio . . ambas cinturas escapulares hasta alcanzar semana
. para evitar metodo visual . . . .
movilidad de b1 directo d su rango maximo sin dolor, mantiene una Espacio (lunes,
posibles irecto de traccién de ci d " ' .
hombros ) 8 contraccion de cinco segundos y retorna a ., . . miercoles y
contraccion  ensenanza. la posicion inicial de forma controlada. El 21 us tl’; acién 3 Ejercicio de movilidad de sibado.)
es. investigador permanece en bipedestacion omoros '
observando la ejecucion correcta y
corrigiendo desviaciones posturales.. )
1 min 20 seg total
2 series de 30 seg
Descanso: 10 seg entre serie
El paciente en bipedestacion, sin apoyo,
con los pies separados a_l ancho de los _ lra semana
hombros, la columna alineada y la pelvis ala5ta
Relajar los El fisioterapeuta en posicion neutra, eleva ambas semana
4 musculos de  se ubica al frente extremidades superiores por encima de la 3 )
Eiercici los hombros  para aplicar el cabeza y entrelaza los dedos, manteniendo Espacio vecesala
ercicio . . icié i semana
J' . para evitar metodo visual }a posicion durante cinco segundos. El
movilidad de osibles directo de investigador se encuentra al frente, =4 (lunes,
hombros p . N demostrando el movimiento y controlando Ilustracion 4 Ejercicio de movilidad de miercoles y
conraccion  ensenanza. la alineacion escapular y lumbar para hombros sibado.)
es.

evitar hiperextensiones o rotaciones
compensatorias.

1 min 20 seg total
2 series de 30 seg
Descanso: 10 seg entre serie
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Ira semana
ala Sta
El fisioterapeuta semana
5 Realizar se ubica al frente ) ) . 3 veces ala
Ejercicio de RS para aplicar el El paciente en bipedestacion, llevar una semana
estiramiento de eJe-rc1c1f)s de metodo visual mano hacia el hombro contralateral, (lunes,
hombro estiramiento directo de sostenc?r con la otra mano desde la parte Espacio y miercoles y
- de abajo del codo y subirlo hasta donde [lustracion 5 Ejercicio de estirariento de ,
ensefianza. sea posible. pared hombro sabado.)
2 min total
2 seriea de 50 seg
Descanso: 10 seg entre serie
El paciente en sedestacion, sobre una
silla sin apoyabrazos, con la espalda
. El fisioterapeuta recta, los pies separados al ancho de los lra semana
6 Realizar . hombros y completamente apoyados, ala Sta
Ejercicio de ejercicios de s ublcalal frente realiza flexion y extension alternada de Silla semana
Flexion- estiramiento para aphc_ar cl ambqs ¢ odos, reglizanglo diez 3vecesala
Extension de vy mf:tOdO visual refpencwne_s’. El 1nvest1gadf)r, en Hlustracién 6 Eiercicio d o semana
i directo de bipedestacion al frente, guia la correcta jercicio de flexion
codos estabilidad. enseRanza. movilidad de las articulaciones del codo, extension de codos (lunes,
controlando que no existan movimientos miercoles y
compensatorios en hombros o tronco. sabado.)

1 min 20 seg total
2 series de 30 seg
Descanso: 10 seg entre serie
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Ira semana
ala5Sta
El fisioterapeuta semana
7 ) se ubica al frente  El paciente en sedestacion. Coloca las 3 veces a la
Ejercicio de Realizar para aplicar el manos en la espalda, llevar los codos hacia semana
. . ejercicios de . atrds y mantenerse en posicion erguida. i
estiramiento de metodo visual Y p gu Silla (lunes,
estiramiento . i
tronco y cadera directo de miercoles y
ensefianza. . sabado.)
Ilustracion 7 Ejercicio Estiramiento de
tronco y cadera
1 min 20 seg total
2 series de 30 seg
Descanso: 10 seg entre serie
El paciente en bipedestacion, con los pies Ira semana
separados al ancho de los hombros y
El fisioterapeuta  Utilizando una pared como punto de apoyo alaSta
8 Realizar se ubica al frente con una mano, flexiona una extremidad sémana
- ercicios d ara aplicar el inferior llevando el talon hacia los gluteos, 3 veces a la
Ejercicio de eJe_ cle f)s ¢ P P C e sujetando el pie con la mano homolateral Espacio y semana
extensién de estiramiento @etodo visual y manteniendo la elongacion del pared (lunes
. y directo de cuédriceps durante cinco segundos; luego . .
piernas y . N - . - : miercoles y
dinacio estabilidad.  ensefianza. realiza el mismo procedimiento con la XN tbad
coordinacion Ilustracion 8 Ejercicio de extension de sabado.)

pierna contraria. El investigador se sitaa al
frente, controlando la alineacion del eje
corporal y brindando correcciones
posturales para evitar desequilibrios.

piernas y coordinacion

2 min total
2 seriea de 50 seg
Descanso: 10 seg entre serie
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Ira semana
. El paciente en bipedestacion, con los pies ala Sta
. El fisioterapeuta
9 Realizar bica al f separados al ancho de los hombros y semana
Ejerciciode  ejercicios de seu 1c211.a relnte apoyo dorsolumbar sobre una pared para 3 vecesala
. .. ara aplicar e ilizacio
Flexion- estiramiento p P . establllg acion polstural, gleva una | semana
., metodo visual extremidad inferior flexionando cadera y Espacio y S
Extension y y . dill ietando la rodill b ; - (lunes,
dinacio tabilidad directo de roditla, swetando fa rodiila con ambas pared llustracién 9 Ejercicio de Flexion- ercol
coordinacion  estabrlidad. o xanza. manos durante cinco segundos antes de Extension y coordinacién IT}ICYCO esy
repetir con la pierna opuesta. El sabado.)
investigador se situa al frente, controlando 2 min total
la alineacion del eje corporal y brindando 2 seriea de 50 seg
correcciones posturales para evitar D 10 .
desequilibrios. escanso: 10 seg entre serie
El paciente en bipedestacion, con los pies lra semana
separados al ancho de los hombros y ala 5ta
. utilizando una silla como punto de apoyo
. El fisioterapeuta . . - semana
Realizar . manual, extiende una extremidad inferior
10 ejercicios de se ublcal alfrente  pacia anterior con la rodilla en extension, 3vecesala
Ejercicio de estiramiento para aplicar el y realiza movimientos activos de flexion y semana
estiramiento de metodo visual extension del tobillo posterior con la Espacio y g y (lunes,
piernas Y bilidad directo de pierna contraria. El investigador se ubica silla Ilustracién 10 Ejercicio Estiramiento de miercoles y
estabilidad. o A al frente o en posicion lateral, controlando piernas sabado.)

la alineacion de la pierna, la movilidad del
complejo tobillo-pie y la estabilidad
global del cuerpo durante el ejercicio.

2 min total
2 seriea de 50 seg
Descanso: 10 seg entre serie

Tiempo total empleado por sesién: 16 minutos y 40 segundos.

Elaborado por: Erika Jazmina Sandoval Yanzapanta y Jonathan Sebastidan Sandoval Yanzapanta.
Fuente tomada y adaptada de (Morales Neira et al., 2022) en el programa de gimnasia laboral.
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Por consiguiente, se reuni6 a los pacientes dentro de la cooperativa, para socializar los
objetivos y alcances del proyecto, se solicito la firma del consentimiento informado donde
aceptan su participacion libre y voluntaria (Anexo 4). Una vez firmado el consentimiento
informado, se llevo a cabo la evaluacion inicial del estrés mediante el Cuestionario de Estrés

Laboral de la OIT-OMS (Anexo 5).

De esta manera, el proyecto se enfoco en la aplicacion del programa de Gimnasia
Laboral Compensatoria adaptado (Tabla 2), en el personal administrativo para reducir el
Estrés Ocupacional en los pacientes. Se realizaron 15 sesiones distribuidas en cinco semanas,
con una frecuencia de tres veces por semana (lunes, miércoles y sdbado), una vez al dia, con
la duracion de 1 mes y 1 semana, empleando un tiempo de 16 minutos y 40 segundos cada
sesion. En el transcurso de las sesiones, cada paciente participo bajo la supervision de los

investigadores.

Seguidamente, se realiz6 la segunda evaluacion mediante la aplicacion del
Cuestionario de Estrés Laboral OIT-OMS (Anexo 6), para la posterior comparacion de

resultados entre la primera y la segunda valoracion del nivel de estrés (Anexo 7).

Una vez concluidas las evaluaciones iniciales y finales, asi como la aplicacion del
protocolo de intervencion de gimnasia laboral compensatoria adaptado, la institucion
procedié a emitir el certificado correspondiente. Dicho documento dej6 constancia formal del
cumplimiento de las actividades planificadas, la participacion de los involucrados y la
ejecucion del protocolo dentro de los plazos previamente establecidos. De igual manera, este
certificado respaldd la culminacion satisfactoria del proceso de intervencion, evidenciando
que las actividades se desarrollaron conforme a los lineamientos propuestos en la

investigacion y en concordancia con los objetivos planteados (Anexo 7).
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3.5 Validez
El Cuestionario de Estrés Laboral de la OIT y la OMS, cuya fiabilidad sera evaluada

mediante el coeficiente alfa de Cronbach de 0,972 (Torvisco et al., 2022).

3.6 Técnicas de Procesamiento y Analisis de Datos.

Para el andlisis de los resultados finales se utilizé el software estadistico SPSS version
2.5 en espafiol para Windows (Chavez et al., 2024). Se aplicaron analisis descriptivo y
estadistico de relacion binaria con el fin de comparar los datos recolectados antes y después
de la intervencion. Los resultados se presentaron mediante tablas estadisticas, incluyendo
medidas de tendencia central como la media, desviaciones estandar y porcentajes,

seguidamente, se aplico la prueba de WILCOXON.
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CAPITULO IV MARCO ADMINISTRATIVO

4.1 Recursos Humanos

La investigacion se llevo a cabo por los investigadores Sandoval Yanzapanta Erika
Jazmina y Sandoval Yanzapanta Jonathan Sebastian, quienes asumieron la responsabilidad de
disefiar, ejecutar y evaluar el proyecto. Este proceso se desarrollo con el respaldo
institucional de la Universidad Estatal de Bolivar y bajo la orientacion académica de la tutora
Lcda. Cynthia Elizabeth Pilco Toscano, Mg., quien acompaii6 cada etapa mediante la
aplicacion de enfoques tedricos, técnicas analiticas y herramientas estadisticas. Estas

contribuciones garantizaron la solidez cientifica del estudio.

4.2 Recursos Materiales

Los recursos materiales que se utilizaron fueron:

e Espacios fisicos y mobiliario: Se utilizo el espacio de trabajo de cada participante
dentro de las instalaciones de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz para la
implementacion del programa de gimnasia laboral compensatoria. Se cont6 con el

espacio, sillas y mesas para la realizacion de ejercicios.

e Material de oficina: Se necesitd cuadernos, carpetas, hojas, esferos, y otros insumos
necesarios para la aplicacion del instrumento, registro de observaciones y

organizacion documental.

e Equipos informdticos: Se emplearon computadoras y dispositivos moviles para el
procesamiento y almacenamiento de datos. Ademas, se utilizo el software estadistico
SPSS version 2.5 para el andlisis cuantitativo de los resultados. También se recurrio al

gestor bibliografico Mendeley para organizar las fuentes consultadas.

e Recursos bibliograficos: Se revisaron libros, articulos cientificos, revistas

especializadas en salud ocupacional, ergonomia y rehabilitacion, asi como
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documentos oficiales de la OIT y la OMS, que permitieron fundamentar teéricamente

la investigacion y validar el instrumento aplicado.

4.3 Recursos Economicos

Los recursos econdmicos necesarios para la ejecucion de la investigacion fueron

financiados en su totalidad por los propios investigadores, quienes asumieron los costos

asociados a cada etapa del estudio de manera autonoma.

Tabla 3

Recursos economicos

Descripcion Costo unitario Cantidad Costo total
Utilizacion de internet $20 3 meses $60
Traslados interprovinciales $12 12 semanas $144
Traslados internos $1.25 36 dias $45
Impresiones de consentimiento $0,10 95 hojas $9.5
Impresiones de test $0,10 95 hojas $9,5
Total: $ 208
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4.4 Cronograma de Actividades
Tabla 4

Cronograma de actividades Enero-Mayo 2025

Actividad Febrero Marzo Abril Mayo

Semana 1 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2

Presentacion
del Tema

Aceptacion del
Tema

Elaboracion
Capitulo I

Elaboracion
Capitulo IT

Elaboracion
Capitulo ITI

Elaboracion
Capitulo IV

Elaborado por: Erika Jazmina Sandoval Yanzapanta y Jonathan Sebastidn Sandoval Yanzapanta.

Tabla 5

Cronongrama de actividades 2 Agosto-Diciembre 2025

Actividad Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

Semana 4 1 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2

Aprobacioén para
la ejecucion del
Proyecto

Aprobacion de la
recoleccion de
datos

Aplicacion del
consentimiento
informado

Primera
Evaluacion
del estrés

Aplicacion del
Protocolo
de Intervencion

Segunda
Evaluacion
del estrés

Analisis de los
resultados
obtenidos

Presentacion de los
Resultados
Obtenidos

Elaborado por: Erika Jazmina Sandoval Yanzapanta y Jonathan Sebastidn Sandoval Yanzapanta.
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CAPITULO V RESULTADOS O LOGROS ALCANZADOS

5.1 Resultados segun objetivo 1.

Evaluar el nivel de estrés ocupacional del personal administrativo por medio de la
aplicacion del Cuestionario de Estrés Laboral de la OIT y la OMS.

Tabla 6

Resultados de la primera evaluacion del estrés

Frecuencia Porcentaje

Valido Bajo nivel de Estrés 10 10,5
Nivel intermedio de estrés 25 26,3
Estrés 26 27,4
Alto nivel de estrés 34 35,8
Total 95 100,0

Nota: La tabla muestra los resultados de la primera evaluacion del nivel de estrés.

Analisis e Interpretacion de datos.

La tabla muestra los resultados obtenidos en la valoracion inicial del estrés laboral,
evidenciando que el 10,5 % del personal presentd un nivel bajo de estrés, mientras que el
26,3 % se ubicd en un nivel intermedio. Asi mismo, el 27,4 % manifesto estrés y el 35,8 %
alcanzo un nivel alto de estrés. Estos porcentajes indican que la mayor parte de la poblacion
evaluada experimentaba alto nivel de estrés antes de implementar el programa de gimnasia
compensatoria.

5.2 Resultados segun objetivo 2.

Adaptar el programa de gimnasia compensatoria en el personal administrativo.

Analisis e Interpretacion de datos.

Respecto a la adaptacion del programa de gimnasia compensatoria, se diseiid una
intervencion ajustada a las caracteristicas del personal administrativo, considerando el tiempo
dispobible y tipo de actividad. El programa incluy¢ ejercicios de movilidad articular y

estiramientos estructurados de manera progresiva.
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5.3 Resultados segun objetivo 3.

Aplicar el programa de gimnasia compensatoria dirigido a pacientes que presentan
estrés ocupacional.

Analisis e Interpretacion de datos.

En cuanto a la aplicacion del programa de gimnasia compensatoria, se observo una
adecuada participacion por parte del personal administrativo, evidenciandose cumplimiento
en las sesiones establecidas. Durante la ejecucion, los participantes realizaron los ejercicios
conforme a las indicaciones mostrando tolerancia favorable a la intervencion.

5.4 Resultados segun objetivo 4.

Reevaluar el estrés ocupacional a través de la aplicacion del Cuestionario de Estrés
Laboral de la OIT y la OMS.

Tabla 7

Resultados de la segunda evaluacion del estrés

Frecuencia Porcentaje

Vialido Bajo nivel de Estrés 22 23,2
Nivel intermedio de estrés 30 31,6
Estrés 28 29,5
Alto nivel de estrés 15 15,8
Total 95 100,0

Nota: La tabla muestra los resulyados de la segunda evaluacion del nivel de estrés.

Analisis e Interpretacion de datos.

Los resultados de la segunda evaluacion evidencian una mejoria en los niveles de
estrés laboral tras la intervencion. El nivel bajo aumenté a 23,2 %, mientras que el nivel
intermedio alcanzo el 31,6 %, indicando un desplazamiento hacia categorias menos severas.
Por su parte, el nivel de estrés se redujo a 29,5 % y el alto nivel de estrés disminuy6 a 15,8 %,

reflejando una disminucion de los casos mas criticos.
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5.5 Resultados segun objetivo 5.

Comparar resultados del estrés ocupacional posterior a la aplicacion del programa de
gimnasia compensatoria adaptado.
Analisis e Interpretacion de datos.

Respecto a la comparacion de los niveles de estrés ocupacional antes y después de la
aplicacion del programa de gimnasia compensatoria, se observo una variacion favorable en
los resultados, mostrando una disminucion significativa en los niveles de estrés.

Tabla 8

Tabla cruzada comparacion de resultados de la primera y segunda valoracion.

Tabla cruzada Primera Valoracion*Segunda Valoracion

Segunda Valoracion

Bajo nivel Nivel intermedio Alto nivel
de estrés de estrés Estrés  de estres Total
Primera  Bajo nivel de estrés 10 0 0 0 10
Valoracion Nivel intermedio de estrés 8 17 0 0 25
Estrés 4 10 12 0 26
Alto nivel de estrés 0 3 16 15 34
Total 22 30 28 15 95

Nota: Se muestra los resultados de la primera y segunda valoracion en una tabla cruzada.

Analisis e Interpretacion de datos.

La tabla cruzada que relaciona la primera y segunda valoracion del estrés laboral
evidencia la evolucién de los 95 participantes tras la intervencion. Se observa que, los (10
participantes) que iniciaron con bajo nivel de estrés se mantuvieron sin cambios, lo que
indica estabilidad en este grupo. En el nivel intermedio de estrés (25 participantes), 8

mejoraron a nivel bajo y 17 permanecieron, mostrando una tendencia favorable.
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En el grupo con estrés (26 participantes), 14 bajaron de nivel: 4 pasaron a nivel bajo y
10 a nivel intermedio, mientras que 12 se mantuvieron, evidenciando una disminucion parcial
del estrés.

Por tltimo, en el nivel alto (34 participantes), 19 lograron reducir su nivel de estrés 16
a nivel de estrés y 3 a nivel intermedio, mientras que 15 permanecieron en la misma
categoria. Esto demuestra un cambio importante en los casos mas severos.
5.3 Comprobacion de la Hipdtesis.

En la investigacion se utilizé la prueba de WILCOXON

Tabla 9

Prueba de significancia WILCOXON

Hipétesis nula Prueba Sig.  Decision
La mediana de las diferencias entre el nivel Prueba de rangos con 0,000 Rechazar la
de estrés antes de la intervencion y el nivel — signo de Wilcoxon para hipotesis nula
de estrés después de la intervencion es muestras relacionadas

igual a 0.

Nota: La tabla muestra la prueba de significancia de WILCOXON.

Se muestran significaciones asintéticas. El nivel de significacion utilizado es o = 0,05

Al aplicar la prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas no paramétricas, se
obtuvo un valor de significancia de 0,000, el cual es menor que el limite aceptado de 0,05.
Esto permite descartar la hip6tesis nula y confirmar la hipotesis de investigacion,
evidenciando que existe una diferencia estadisticamente significativa entre las dos

mediciones comparadas.
Hipotesis Investigativa (Aceptada)

Hi: El programa de gimnasia laboral compensatoria redujo el estrés ocupacional del

personal administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz.
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CAPITULO VI CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1. Conclusiones
e Fl cuestionario de Estrés laboral de la OIT-OMS, resulto ser un instrumento adecuado
para identificar el nivel de estrés del personal administrativo, permitiendo determinar

que los evaluados presentaban niveles elevados de estrés antes de la intervencion.

e La adaptacion del programa de gimnasia compensatoria al personal administrativo
permitié ajustar las actividades fisicas a las caracteristicas, necesidades y condiciones

especificas del entorno laboral.

e El protocolo de gimnasia compensatoria se realizé en 95 pacientes en un periodo de 5
semanas, el uso de ejercicios de estiramiento y movilidad articular para reducir el

estrés ocupacional se desarrollé de manera progresiva.

e Tras cinco semanas de intervencion, la segunda valoracion evidencid una disminucion
notable del nivel alto de estrés, asi como un incremento en los niveles bajo e
intermedio, lo que refleja un desplazamiento favorable hacia categorias menos

se€veras.

e Por lo tanto, la comparacion de los valores iniciales y finales muestra una
disminucion significativa en el estrés ocupacional, la intervencion realizada tuvo un

efecto terapéutico claro que contribuye a la reduccion del estrés.
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6.2 Discusion

Seglin (Lopes Martinez, 2021), la gimnasia laboral es una estrategia efectiva para
disminuir el estrés ocupacional, especialmente en ambientes administrativos donde
predominan el sedentarismo, la sobrecarga cognitiva y las tensiones propias de la estructura
organizacional. El autor sefala que este tipo de trabajadores presenta mayor susceptibilidad al
estrés por la limitada movilidad fisica y la elevada demanda mental. Lo que confirma que la
gimnasia laboral es una herramienta eficaz para implementar en entornos laborales de

naturaleza administrativa.

De manera similar, (Cabay Huebla et al., 2022) encontraron que el 60 % del personal
administrativo evaluado con la Escala OIT-OMS presento niveles elevados de estrés
asociados al clima organizacional, la estructura institucional y las relaciones de liderazgo,

factores que incrementaban la probabilidad de insatisfaccion laboral entre 7 y 30 veces.

Los resultados de la poblacion estudiada se muestran similares nuestro estudio, donde
indica que el 63,2 % de los trabajadores presento estrés moderado y alto en la valoracion
inicial. Esta similitud reafirma que la escala es un instrumento valido para identificar tanto el

nivel de estrés en trabajadores administrativos.

Por su parte, (Torvisco et al., 2022) demostraron que los programas de gimnasia
laboral aplicados dentro de la jornada generan reducciones superiores al 20 % en los niveles
de estrés, particularmente en trabajadores sometidos a tareas repetitivas y prolongados
periodos de sedentarismo. En concordancia con el estudio, en la investigacion se evidencid
una disminucion significativa de los niveles altos de estrés, ya que el porcentaje de
participantes en esta categoria se redujo de 35,8 % a 15,8 % tras la intervencion. Asi mismo,
se observo un desplazamiento hacia niveles menos severos, reflejado en el incremento de los

niveles bajo e intermedio de estrés.
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Del mismo modo, en nuestro estudio, los 10 participantes que iniciaron con bajo nivel

de estrés representaron el 28,6% del total y se mantuvieron sin cambios. En el nivel

intermedio, los 25 participantes correspondieron al 71,4%, de los cuales el 22,9% (8

participantes) mejord a nivel bajo y el 48,6% (17 participantes) permaneci6 en el mismo

nivel, evidenciando una tendencia favorable.

6.3. Recomendaciones

Se recomienda utilizar de manera continua la Escala de Estrés Laboral OIT-OMS
como herramienta de evaluacion inicial y de seguimiento, debido a su capacidad para
identificar de forma objetiva los niveles de estrés.

Se recomienda realizar periodicamente adaptaciones de programas de gimnasia
compensatoria, considerando las caracteristicas especificas del personal
administrativo

Se recomienda continuar con la aplicacion estructurada y progresiva de ejercicios de
estiramiento y movilidad articular, para potenciar sus beneficios en la disminucion del
estrés ocupacional.

Se recomienda implementar evaluaciones periddicas mediante instrumentos validados
que permitan monitorear los niveles de estrés ocupacional.

Se recomienda fortalecer la continuidad del programa dentro de la institucion,
promoviendo su inclusién como parte de las estrategias de salud ocupacional, debido

a su efecto favorable en la reduccion del estrés.
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ANEXOS

Anexo 1

Aceptacion del tema de investigacion por Consejo Directivo Universitario de la

Facultad de Ciencias de la Salud y del Ser Humano.

UEB PLYERSIDAD CONSEJO FACULTAD DE CIENCIAS DE
DEROLIVAR DIRECTIVO LA SALUD Y DEL SER HUMANO

Guaranda, 11 de septiembre del 2025
FCSSH- CD- 462-2025

SENOR@S
LIC. CYNTHIA PILCO COORDINADORA CARRERA TERAPIA FiSICA
LIC. JESSENIA CARRASCO COORDINADOR UNIDAD DE TITULACION

FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD Y DEL SER HUMANO
UNIVERSIDAD ESTATAL DE BOLIVAR
Presente

De mi consideracion:

Luego de expresar un atento y cordial saludo, para disposicion, control y cumplimiento, me
permito remitir la Resolucion de Consejo Directivo DFCS-RCD- 462-2025 tratada en la sesion
ordinaria (09), del 10 de septiembre del 2025.

Particular que comunico para los fines pertinentes.

Ateptamente,

imbo Mgtr.

Cc.
Archivo

CR/TH

V-t e
B ]

Escaneado con CamSc
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UEB | 2 " CONSEJO FACULTAD DE CIENCIAS DE
pESOLvAR DIRECTIVO LA SALUD Y DEL SER HUMANO
Consejo Directivo

Re:olucién Nro. DFCS- RCD- 462-2025
Fecha y lugar: Guaranda, 10 de Septiembre cel 2025

EL SUSCRITO DECANO DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD Y DEL SER HUMANO, ING. CARLOS RAMIREZ CHIMBO.
Mgtr., CERTIFICA: Que, el Consejo Directivo da la Facultad en sesién ordinaria (09) del 10 de Septiembre del 2025, en el:

O 8- Tratamie cién_di Me orando Nro. 080-2025-UEB-FCS-TF- uscrit r la_Lic. Cynthia Pilco
Coordinadora Carrera Terapia Fisica, quien it uest as esarroll los_proyectos de
inv acio: erencia de tuto

CONSEJO DIRECTIVO
CONSIDERANDO

QUE, El Estatuto de la Universidad Estatal de Solivar en el articulo 44.- Atribuciones del Consejo Directivo, manifiesta:

a) Sesionar ordinariamente en forma obligataria dos veces al mes; y, en forma extraordinaria cuando el caso lo amerite; |a
convocatoria la realizara el presidente o 13 miiad mas uno de sus miembros;

b) Designar al representante de la facultad, para que conforme las comisiones y comités que determine el presente
Estatuto;

¢) Emitir resoluciones para el funcionamienzo de la gestién administrativa, académica, investigacién y vinculacién de la
Facultad, acorde a la normativa legal;

d) Aprobar la planificacién estratégica y el glan operativo anual (POA) de la Facultad y carreras, y remitir a las instancias
correspondientes;

e) Aprobar 2 planificacion académica de la Facultad, sobre la base de las politicas emitid

as por Consejo Universitario para el ciclo académico correspondiente, y remitir para conocimiento y toma de decisiones a
las instancias y organismos, observando el procedimiento de ley;

f) Aprobar la planificacién de los procesos de titulacién;

g) Aprobar en primera instancia, proyectos d2 nueva oferta académica y/o de supresion de carreras;

h) Aprobar requerimientos de titularizacion, en primera instancia de profesores e investigadores, para presentar a los
organismos correspondientes;

i) Analizar proyectos de reglamentos y reformas propuestos, para su aprobacién en los organismos o instancias pertinentes;
j) Resolver en primera instancia las solicitudes de cardcter académico y administrativo de profesores y estudiantes; y,

k) Las demas que determine la normativa legal.

QUE, Visto el Memorando Nro. 080-2025-UEB-FCS-TF-M suscrito por la Lic. Cynthia Pilco Coordinadora Carrera Terapia
Fisica, quien remite la propuesta de temas para el desarrollo de los proyectos de investigacion y sugerencia de tutores.
Que, Visto el ACTA DE REUNION DE TRABAJO DE LA COMISION DE LA UNIDAD DE TITULACION DE LA CARRERA DE TERAPIA
FISICA PERIODO ACADEMICO AGOSTO - DICIEMBRE 2025.

Asunto: PROPUESTA DE TEMAS PARA EL DESARROLLO DE LOS PROYECTOS DE INVESTIGACION Y SUGERENCIA DE TUTORES

DE LOS ESTUDIANTES DEL NOVENO CICLO CE LA CARRERA DE TERAPIA FISICA, PERIODO ACADEMICO AGOSTO -DICIEMBRE
2025

En la ciudad de Guaranda, a los 25 dias del mes de agosto a las 10:00 am, se realiza la reunion de trabajo en la oficina de la
coordinacién de la Carrera de Terapia Fisica de la Universidad Estatal de Bolivar, con el fin de analizar los temas del
Proyecto de Investigacién de los grupos de estudiantes de la carrera de Terapia Fisica del noveno ciclo y sugerencia de
Tutores, para posterior enviar a Consejo Directivo para su aprobacién.

En ese sentido asisten a |a reunion la comisién:

Coordinadora de Carrera: Lic. Cynthia Pilco Mg.
Coordinadora de Titulacién: Lic. Jesenia Carrasco Mg.
Profesor Investigador: Dra. Sandy Fierro

profesor Especialista del Area: Lic. Patricia Villota Mg.

1.-Se instala la sesion con los asistentes siendo las 10 de la mafana.

2.- Se analiza propuesta de temas para el desarrollo de los proyectos de investigacién de los estudiantes del noveno ciclo de
|a carrera de terapia fisica, periodo académico enero-mayo 2025.

3.-Se procede a examinar el perfil de cada docente que cuenta con horas para: Dirigir trabajos para la obtencién de Titulo o
Grado Académico (uic, Trabajos de grado) en el distributivo académico, y la experticia con el drea del tema que tienen cada
uno de los grupos de estudiantes, esto se expresa en |a tabla 1.

3.-Posterior se enviars el documento a Consejo Directivo para su legalizacion.

Vale
s et o eC




61

MAZON FLORES

- Diciembre 2025.

UEB ' AIYERSIDAD CONSEJO FACULTAD DE CIENCIAS DE
GESIEAL DIRECTIVO LA SALUD Y DEL SER HUMANO
TABLA 1: MUESTRA LOS TEMAS, GRUPOS Y SUGERENCIA DE TUTORES.
ESTUDIANTES MODALIDAD |.- AREA DE TEMA SUGERENCIA DE
DE INVESTIGACION TUTOR
TITULACION
-DOMENICA Proyecto de | SaludyBienestar | gntrenamiento Inmersivo 3D Para el | Lic. Cynthia Pilco
PATRICIA ARP| | Investigacion Reacondiclonamlento de la Fuerza en el Mgs.
FALCONI Especifico Deltoides en Pacientes de 40 a 50 Afios con
Salud Reconstruccion Ligamentaria de Hombro
-ANGEL  RICARDO en el Hospital General Andino de
LOPEZ PAREDES Riobamba. Agosto - Diciembre 2025.
-DAYSI goiTH | Provecto de | SaludyBlenestar | piorciin Aerébico vs Ejercicio de Fuerza en | Pr2- Sandy Fierro
LAGOS GARCIA Investigacién el Sihdrome de Burnout en los Phd
Especifico Trabajadores de 29 a 48 Afios de Ia
-ROSA ELVIRA Salud Fundaci6n Familia Salesiana Salinas. Agosto

-JAIME BRYAN
CHAVEZ BRICENO

~KERLLY ARACELLY

Proyecto de
Investigacion

Salud y Bienestar

Especifico
Salud

Terapia Liser de Baja Intensidad Versus
Ondas de Choque Extracorpéreas sobre el
Nivel de Dolor y Sensibilidad del Talén en
Pacientés de 30 a 60 afios con Fascitis
Plantar en el Hospital Basico 11 BCB

Leda. Jesenia
Carrasco Mgs.

A COTA
S LA “Galdpagos”. Agosto - Diciembre 2025.
Froyecio “de Saludy Bienestar Comparacién del Efecto de la Estimulacién Lfda' Patricia
-GENESIS  NOEMI | Investigacion : x Villota Mgs.
> Nerviosa Eléctrica Transcutdnea Versus la
TUMAILLA Especifico n g | Dolor en
PIEDRAHITA calud Corriente Interferencial Sobre el Do
Pacientes con Artrosis de Rodilla de 35 a 65
-DARLA JOHANNA s A B
ZURIGA TARIS afios en el Hospital Basico 11 BC
“Galapagos”. Agosto-Diciembre 2025.
-ERIKA  JAZMINA | Proyecto de | Salud y Bienestar Lic. Cynthia Pilco
SANDOVAL Investigacion i 5 Mgs
YANZAPANTA Especifico Efecto de. la  Gimnasia La?oral
Salud Compensatoria en el Estrés Ocupacional
_JONATHAN del Personal Administrativo de la
SEBASTIAN Cooperativa Mushuc Runa Matriz. Agosto -
SANDOVAL Diciembre 2025.
YANZAPANTA

-EMILY FERNANDA

Proyecto de

Salud y Bienestar

Lic. Cynthia Pilco

LOPEZ GAVILANEZ Investigacién Sr:oezelen en Adultos Mayores de 65 a 85 Mgs
Especifico Afios con Deterioro Cognitivo del Centro de
-ZARATE DEL POZO salud Integraci¢n para Grupos Prioritarios de San
FRANCHESKA Luis de Pambil José Calero Pefia. Agosto -
ANAHI Diciembr= 2025.
-BRITNEY Proyecto de | Saludy Bienestar Lic. Jesenia
DOMENICA Investigacion Imaginer’a Motora Graduada en Pacientes | Carrasco Mgs.
CASTRO GUZMAN Especifico de 28 a 50 Afios con Dolor de Hombro en el
Salud Hospital Basico 11 BCB "Galdpagos”.

-PAMELA MISHELLE
MORETA PILAMALA

Agosto - Diciembre 2025.

-JOSUE JAVIER
NARVAEZ RUIZ
-LUIS DAVID
GUILCACUNDO
PULLUPAGS!

Proyecto de
Investigacién

Salud y Bienestar

Especifico
Salud
Salud y Bienestar

Especifico
Salud

Programa de Entrenamiento Basado en
Exergaming para Equilibrio Dindmico y
Estatico en Pacientes con Inestabilidad
Funcional Tobillo en el Centro de
Especialidades Médicas San
Francisco de Sales en el Periodo Agosto
Diciembre 2025

Dra. Sandy Fierro
Mgs.
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JAME BRYAN Proyecto  de | Saludy Dlenestar | Teraplh Ldser de Baja Intensidad Versus LCDA,
CHAVEZ BRICERO Investigacidn Ondas de Choque Extracorpdreas sobre el [ JESENIA
Fapecifico Nivel de Dolor y Sensibliidad del Talén en | CARRASCO
Salud Paclentes de 30 a 60 aflos con Fascitly MGS,
C'g:&; (G:';g:;'lx Plantar en o Hospital Bdsico 11 BCH
e cosv 1 b | "Galdpagos”, Agosto - Diclembre 2025,
Proyecto  de | Saludy Blenestar | o0 0iucidn del Electo de le Estimulacion | LCOA:
‘GENESIS — NOEMI | tnvestigacion Norviode Eldetrice Transcutdnes Varsus la | PATRICIA
TUMAILLA Especifico o 10TA MGs.
PIEDRAMITA Sakud Corrlente Interferanclal Sobre el Dolor en
" Paclentes con Artrosls de Rodilla de 35 » 65
DARLA  JOHANNA 11 8o
2URIGA TARIS aflos en el Hospital Bdslco
"anllp,un". Agosto-Diclembre 2025,
ERIKA  JAZMINA | Proyecto  de | Salud y Blenestar LIC, CYNTHIA
SANDOVAL Investigacion Efecto de la  Gimnasla  Laboral | PILCO MGS
YANZAPANTA Especifico Compovmorln en el Estrés Ocupacional del
JONATHAN Salud Personal Administrativo de la Cooperativa
SEBASTIAN Mushu¢  Runa  Matriz,  Agosto -
SANDOVAL Diclembre 2025.
YANZAPANTA |
-EMILY FERNANDA | Proyecto de | Saludy Blenestar | Snoezelen en Adultos Mayores de 65 a 85 | LIC. CYNTHIA
LOPEZ GAVILANEZ | Investigacidn Afios con Deterloro Cognitivo del Centro de | PILCO MGS
-ZARATE DEL POZO Especifico Integracién para Grupos Prioritarios de San
FRANCHESKA Salud Luis de Pamblil José Calero Peila. Agosto -
ANANI Diclembre 2025.
:(‘;rl\:gtirc;x r,::z:&;:cm:e Soliady Phomiecar Imaginerfa Motora Graduada en Paclentes &CR;A“SEC':)M
de 28 a 50 Afios con Dolor de Hombro en el
TTHR HUEAN Sapaciioe Hospital Bdsico 11 BCB "Galépagos”, Agosto | Mo
-PAMELA MISHELLE salud P i
MORETA PILAMALA - Diclembre 2025.
r;::;ic;:cl 6:e SMucy Mt Programa de Entrenamiento Basado en Fll;::.os:‘!;l:
-JOSUE JAVIER Especifi Exergaming para Equilibrio Dindmico y
NARVAEZ RUIZ o Estitico  en Pacientes con Inestabilidad
-LUIS DAVID Sa'u dvel Funcional Tobillo en el Centro de
GUILCACUNDO Bucy et Especialidades Médicas San
PULLUPAGSI Franciscc de Sales en el Periodo Agosto
i Diciembre 2025
Salud
-GARCIA  GUILLIN ::\:’:;f;gc,é:e StludyBlenestar | coumuacion Audite  Ritmica en o | G JESEMA
MERLIN BRIGGITH Velocidad de la Marcha y Riesgo de Caidas e g
Especifico y Riesg MGS.
-PINTO CALIZ Salud en Adulfos Mayores de 65 a 75 Afios en
WENDY NASHELY ASODICH. Agosto - Diciembre 2025.
-HEIDY KARINA | Proyecto de | Saludy Bienestar LIC. ADRIAN
CAMACHO Investigacion Hidroterapia sobre la Dependencia en [ARGUA MGS.
TRUJILLO Especifico Personas con Discapacidad de 25 a 45 afios
-ALEJANDRA Salud de la Fundacién Proteccién y Descanso.
ELIZABETH CHICA Agosto - Diciembre 2025.
RAMIREZ
NAYELI MARITzA | Provecto  de | SaludyBienestar | Estimulacion  Multisensorial  para  la | LIC. PATRICIA
TERCERO TERCERO Investigacién Independancia  Funcional en  Adultos yILLOTA MGS.
Especifico Mayores ' del Centro de Especialidades
-NAYELY JESUS Salud Médicas del Patronato de Proteccién a
ROSERO OCAMPO Grupos de Atencién Prioritaria de Cotopaxi.
Agosto - Diciembre 2025,
GISELLA IPnrove:to .dde Saludy Bienestar Impacto de la Hidrocinesiterapia en LIC. JESENIA
ELIZABETH vestigacion ’ Espasticidad de Miembros Inferiores en CARRASCO
PICHUCHO 17A Especifico Pacientes con Pardlisis Cerebral Infantil de 3 | MGS.
-CARLOS  MATEO Salud a 9 aiios que Asisten al Centro de Atencion
MASAQUIZA Integral para Personas con Discapacidad
AREVALO “Despertar de los Angeles”, Agosto -
Diciembre 2025

.
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‘gg‘#}(?ﬁf""‘o CONSEIO FACULTAD DE CIENCIAS DE
DEBOLIVAR DIRECTIVO LA SALUD Y DEL SER HUMANO
Proyecto de | Salud y Blenestar Lic. Jesenia
-GARCIA  GUILLIN Investigacién Estimulacién  Auditiva Ritmica en la | Carrasco Mgs.
MERLIN BRIGGITH Especifico Velocidad de la Marcha y Riesgo de Caidas
Salud en Adultos Mayores de 65 a 75 Afios en
-PINTO CALIZ ASODICH. Agosto - Diclembre 2025.
WENDY NASHELY
WEDY  KARINA | Provecto de | Saludy Bienestar Lic. Adrian Cargua
Investigacién Mgs.
CAMACHO Especifico Hidroterapia sobre la Dependencia en
TRUJILLO salud Personas con Discapacidad de 25 a 45 afos
de la Fundacién Proteccion y Descanso.
-ALEJANDRA Agosto - Diciembre 2025.
ELIZABETH CHICA
RAMIREZ
Proyecto de | Salucy Bienestar Estimulacion  Multisensorial para la | Lic. Patricia Villota
-NAYEU MARITZA Investigacion Independencia Funcional en Adultos Mgs.
TERCERO TERCERO Especifico Mayores del Centro de Especialidades
Salud Médicas del Patronato de Proteccion a
-NAYELY g Grupos de Atencién Prioritaria de Cotopaxi.
ROSERO OCAMPO Agosto - Diciembre 2025.
Proyecto de | SaludyBienestar | |mpacto de la Hidrocinesiterapia en Lic. Jesenia
-GISELLA Investigacin Espasticidad de Miembros Inferiores en | Carrasco Mgs.
ELIERRETM : Especifico Pacientes con Parilisis Cerebral Infantil de
‘:‘éi’;t’g:o ZI\:ATEO salud 3 a 9 afios que Asisten al Centro de
MASAQUIZA AFencnon Integral para Persoqas con
AREVALO Discapacidad “Despertar de los Angeles”,
Agosto — Diciembre 2025
DIANA  VALERIA | Provecto de | Saludy Bienestar Lic. Patricia Villota
CALAPAQUI Investigacion ‘ Circuitos Ludicos en la Psicomotricidad [185-
QUINTANA Especifico Gruesa en Nifios de 4 a 6 afios del Centro
Salud de Especialidades Médicas Anidar de
-HEIDI MISHELL Riobamba. Agosto - Diciembre 2025.
CERDA TANGUILA
Proyecto de Intervencion Fisioterapéutica Desde un | Lic. Patricia Villota

-RAMIREZ PLACES
LIZBETH ARACELLY

-RUIZ  MAYORGA
JUAN SEBASTIAN

Investigacion

Salud y Bienestar

Especifico
Salud

Sensoriomotriz  Sobre Ia
Independencia en Actividades
Instrumentales de la Vida Diaria en
Personas Adultas Mayores del Patronato
de Proteccibn a Grupos de Atencion
Prioritaria de  Cotopaxi. Agosto -
Diciembre 2025.

Enfoque

Mgs.

CONSEJO DIRECTIVO: SOBRE LA BASE DEL PEDIDO REALIZADO POR LA LIC. CYNTHIA PILCO COORDINADORA DE LA
CARRERA TERAPIA, EN BASE A LA SUGERENCIA DE LA COMISION DE TITULACION, RESUELVE APROBAR LOS TEMAS DE
INVESTIGACION EN CUANTO A SU ORIGINALIDAD, ADECUACION Y PERTINENCIA SEGUN LAS LINEAS DE INVESTIGACION, Y
SE APRUEBA TAMBIEN LA DESIGNACION DFL TUTOR, COMO SE INDICA:

ESTUDIANTES MODALIDAD AREA DE TEMA SUGERENCIA
DE INVESTIGACION DE TUTOR
TITULACION
-DOMENICA Proyecto de | SaludyBienestar | gntrenamiento Inmersivo 3D Para el | LIC. CYNTHIA
PATRICIA ARP| | Investigacion ' Reacondicionamiento de la Fuerza en el |PILCO MGS.
FALCONI Especifico Deltoides en Pacientes de 40 a 50 Afios con
Salud Reconstruccion Ligamentaria de Hombro en
-ANGEL  RICARDO . el Hospital General Andino de Riobamba.
LOPEZ PAREDES Agosto - Diciembre 2025.
-DAYSI EDITH Proyesto “de Salydy Slenestar Ejercicio Aerdbico vs Ejercicio de Fuerza en DRAR' S
LAGOS GARCIA e g E S if el Sindrome de Burnout en los Trabajadores FIERRO P
-ROSA ELVIRA s:’;:;l - de 29 a 48 Afos de la Fundacion Familia
MAZON FLORES N Salesiana Salinas. Agosto - Diciembre 2025.
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LIC. TANIA no TADO GARCIA
SECRETARIA DE CONSEJO DIRECTIVO

UEB CONSEIO FACULTAD DE CIENCIAS DE
BEsctivan DIRECTIVO LA SALUD Y DEL SER HUMANO
DIANA, VALERIA | Proyecio o6:] Sakidy Blanescar Circultos Lidicos en la Pslcomotricidad e
CALAPAQUI Investigacién ILLOTA MGS.
UINTANA Especifico Gruesa en Nifios de 4 a 6 afios del Centro de
Q salud Especialidades  Médicas  Anidar de
-HEIDI MISHELL . Riobamba. Agosto - Diclembre 2025,
CERDA TANGUILA
Proyecto de | SaludyBienestar | ntorvencién Fisioterapéutica Desde un |L/C- PATRICIA
-RAMIREZ PLACES | Investigacién Enfoque  Sensoriomotriz  Sobre  [a fLLOTAMGS.
LIZBETH ARACELLY Especifico Independencia en Actividades
Salud Instrumentales de la Vida Diaria en
-RUIZ  MAYORGA Personas Adultas Mayores del Patronato de
JUAN SEBASTIAN Proteccion a Grupos de Atencidn Prioritaria
de Cotopaxi. Agosto - Diciembre 2025.
Notifiquese.
Lo certifico. —
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Anexo 2
Oficio de aceptacion del gerente general de la Cooperativa Mushuc Runa, para la

ejecucion del proyecto de titulacion.

MUSHUC RUNA

COOPERATIVA DE AHORRO Y CREDITO
Especialistas en micro finanzas

Ambato, 25 de Septiembre del 2025.

Lic. Cynthia Pilco Toscano Mgtr.
COORDINADORA DE LA CARRERA DE TERAPIA FiSICA

Presente. -

De mi consideracion:

Reciba un cordial y atento saludo, deseandole éx:tos en sus funclones. s

Con respecto a lo solicitado por los estudlan

Ha sido aceptado para la aplic

Cordialmente,

Matriz Ambatos Montalvo entre Juan Benigno Vela y Av. Cevallos
Telefaxs (593-3) 2621894/2826810/2822603 | 2 824834

Ambato | Agendias: Huachi Chico Ambato | Quiito | Pillaro | Pelileo | Riobamba | Latacunga | Guaranda | Puyo
www.mushucruna.com Machachi oma|o|cmaai m|m|m|urm|m| | Guachapala | Control Sur | Chordeleg
m|m|m|w|uw|m| |w|s=mmlocmlqm:r




Anexo 3

Validacion del programa de gimnasia compensatoria.

UEB CARRERA DE TERAPIA FiSICA

JNIVERSIDAD

STATAL DE BOLIVAR

:9)' Sorz](‘ {n"""&s mcd&c C?ufuv'omxv‘ (')' £ B-

VALIDACION DEL PROGRAMA DE APLICACION POR JUICIO DE EXPERTOS

TEMA: Efecto de la Gimnasia Laboral Compensatoria en el Estrés Ocupaciunal del

Personal Administrativo de la Cooperativa Mushuce Runa Matriz.

Responsables: Erika Jazmina Sandoval Yanzapanta y Jonatthan Sebastian Sandoval
Yanzapanta.

Una vez analizado el programa de gimnasia laboral, y con base ¢n su ¢riterio y experiencia
profesional, le solicitamos proceder con la validacion del misin: Cuin

Marque con (X) la puntuacién que considere adecuada para cula ciilenio s >valuar tomando
en cuenta que:

1= Muy en desacuerdo

2= En desacuerdo

3= De acuerdo

4= Muy de acuerdo

OBJETIVO GENERAL: Determinar la eficacia de un programa de gimnasia compensatoria
en la reduccién del estrés ocupacional en el personal administrativo de la Cooperativa de

Ahorro y Crédito Mushuc Runa, agencia matriz.

DEL

66

FACULTAD DE
CIENCIAS DE
LA SALUD Y
SER HUMANO

Criterio Puntuacion Propuesta de mejora
1 2 3 4

Coherencia

Pertinencia

Objetividad

KRR %

Validez

Total puntuacion

De | a4 — > No aplicable

De 5 a 8§ ——  No aplicable

De 9a 12— Aplicable (mejora)
De 13a16 —* Aplicable

NOMBRE DEL | PROFESION Y INSTITUCION

VALIDADOR | CARGO DONDE LABORA | FIRMAY SELLO

Direccién: Av. Ernesto Che Guevara y Gabriel Secaira
Guaranda-Ecuador
Teléfono: (593) 3220 6059

.ueb.edu.ec



FATULTAD DE
CiE$iCIAS DE

LA SaIUD Y

Uk SER HUMANO

UEB

JNIVERSIDAD
STATAL DE BOLIVAR

CARRERA DE TERAPIA FiSICA

VALIDACION DEL PROGRAMA DE APLICACION POR JUICIO DE EXPERTOS

TEMA: Efecto de la Gimnasia Laboral Compensatoria en el Estrés Ocupncional del

Personal Administrativo de la Cooperativa Mushue Runa Matriz.

Responsables: Erika Jazmina Sandoval Yanzapanta y Jonatthan Sehastiin S:ndoval

Yanzapanta.

Una vez analizado el programa de gimnasia laboral, y con bass »r; su criterio y experiencia
profesional, le solicitamos proceder con la validacion del musus: Guia

Marque con (X) la puntuacién que considere adecuada para cada criterio a evaluar tomaado
en cuenta que:

1= Muy en desacuerdo

2= En desacuerdo

3= De acuerdo

4= Muy de acuerdo

OBJETIVO GENERAL: Determinar la eficacia de un programa de gimnasia compensatoria
en la reduccion del estrés ocupacional en el personal administrativo de la Cooperativa de

Ahorro y Crédito Mushuc Runa, agencia matriz.

Criterio Puntuacion Propuesta de mejora
T |2 I3l g
Coherencia X
Pertinencia X
Objetividad X
Validez X
Total puntuacién
De | a4 — > No aplicable
De 5 a8 ——  » No aplicable
De 9 a |l2— > Aplicable (mejora)
De 13 a 16 —* Aplicable
NOMBRE DEL | PROFESION Y INSTITUCION
VALIDADOR | CARGO DONDE LABORA | FTRMA Y SELLO
Dra. Docente de la Carrera | Universidad Estatal LL&OVU
Sandy Fierro de Terapia Fisica de Bolivar
=

Direcclén: Av. Ernesto Che Guevara y Gabriel Secalra

Guaranda-Ecuador
Teléfono: (593) 3220 6059
www.ueb.eduec

<<<<
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UEB CARRERA DE TERAPIA FISICA

JNIVERSIDAD DEL
STATAL DE BOLIVAR

VALIDACION DEL PROGRAMA DE APLICACION POR JUICIO DE EXPERTOS

TEMA: Efecto de la Gimnasia Laboral Compensatoria en el Estrés Ocupacional del

Personal Administrativo de la Cooperativa Mushue Runa Matriz.,

Responsables: Erika Jazmina Sandoval Yanzapanta y Jonatthan Sebastian Sandoval

Yanzapanta.

Una vez analizado el programa de gimnasia laboral, y con base en su eriterio y experiencia

profesional, le solicitamos proceder con la validacién del mismo: Gnia

Marque con (X) la puntuacion que considere adecuada para cada criterio 2 evaluar tomundo
en cuenta que:

1= Muy en desacuerdo

2= En desacuerdo

3= De acuerdo

4= Muy de acuerdo

OBJETIVO GENERAL: Determinar la eficacia de un programa de gimnasia compensatoria

en la reduccion del estrés ocupacional en el personal administrativo de la Cooperativa de

Ahorro y Crédito Mushuc Runa, agencia matriz.

FACULTAD DE
CIENCIAS DE
LA SALUD Y
SER HUMANO

Criterio Puntuacion Propuesta de mejora
105 223

Coherencia

Objetividad

4
X
Pertinencia %
A
*

Validez

Total puntuacién

De 1 a4 —— No aplicable
De 5a8 ——» No aplicable
De 9 a 12— Aplicable (mejora)

Del3alé Aplicable
NOMBRE DEL | PROFESION Y INSTITUCION
VALIDADOR | CARGO DONDE LABORA | FIRMA Y SELLO

Vé woeado Sto [ Fu[a Bmtmb

Gors 9. | Uupidtnd x,,o

Direcclén: Av. Ernesto Che Guevara y Gabriel Secaira
Guaranda-Ecuador
Teléfono, (593) 3220 6059

.ueb.edu.ec
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Anexo 4

Consentimiento informado.

\/
UEB CARRERA DE TERAPIA FiSICA

UNIVERSIDAD

ESTATAL DE BOLIVAR

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Angelica Victona Chongo (\'\T"\L)ovon:v con el CL
___1A30 30401} , declaro queé he leido este consentimiento informado y
he comprendido en qué consiste mi participacién en la investigacion: “Efecto de la
Gimnasia Laboral Compensatoria en el Estrés Ocupacional del Personal
Administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz, periodo Agosto —
Diciembre 2025",

He comprendido que, en la investigacion, se realizaré la evaluacién del nivel de estrés
mediante la aplicacion del Cuestionario de Estrés Laboral de la OIT — OMS. Ademas,
se aplicard un programa de gimnasia laboral compensatoria con el objetivo de
comprobar su efecto en el estrés ocupacional del personal administrativo.

La participacion en este estudio es voluntaria, y puedo retirarme en cualquier momento.
Se garantizara la confidencialidad de los datos, presentdndose los resultados de forma
global sin identificar a los participantes. He comprendido los posibles riesgos minimos
asociados a la realizacion de ejercicios fisicos durante el programa de gimnasia laboral.
Asimismo, se me ha informado que no se recibirdin incentivos por la participacién.
Declaro que he leido y comprendido la informacion proporcionada y autorizo mi
participacion en el estudio.

Confirmo que he realizado preguntas y estas han sido respondidas satisfactoriamente.
Ademas, en caso de tener dudas, puedo comunicarme con Srt. Erika Jazmina Sandoval
Yanzapanta y Sr. Jonathan Sebastiin Sandoval Yanzapanta, al teléfono celular
0989262768 — 0962730239.

Por lo tanto, acepto ser parte de esta investigacién.

Erika Sandoval Sebastidn Sandoval

Direccién: Av. Ernesto Che Guevara y Gabrlel Secalra
Guaranda-Ecuador

Teléfo

no: (593) 3220 6059

www.ueb.edu.ec

FACULTAD DE
CIENCIAS DE
LA SALUD Y

DEL SER HUMANO
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Anexo 5

Primera evaluacion Cuestionario del Estrés Laboral de la OIT-OMS.

U EB FACULTAD DE
CARRERA DE TERAPIA FiSICA LA SALUD ¥
UNIVERSIDAD DEL SER HUMANO

ESTATAL DE BOLIVAR

Efecto de la Gimnasia Laboral Compensatoria en el Estrés Ocupacional del Personal
Administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz. Agosto-Diciembre 2025.

Cédigo:..P. %7 <l L

Cuestionario para evaluar el Estrés Laboral de la OQI'T- OMS

INSTRUCCIONES

* El objetivo es identificar y medir todas aquellas condiciones relacionadas con la
organizacion del trabajo que pueden representar un riesgo para la salud.

e Se trata de un cuestionario CONFIDENCIAL y ANONIMO, se utilizara
exclusivamente para los fines educativos.

¢ Su contestacién es INDIVIDUAL. Por ello, le pedimos que responda
sinceramente a cada una de las preguntas sin previa consulta ni debate con nadie.

¢ Para cada pregunta, Marque con una "X" para indicar con qué frecuencia la
condicion descrita es una fuente actual de estrés. De acuerdo a la escala que se

presenta a continuacion:

1 5i la condicién NUNCA es fuente de estrés.

2 si la condicion RARAS VECES es fuente de estrés.

3 si la condicion OCASIONALMENTE es fuente de estrés.
4 si la condicion ALGUNAS VECES es fuente de estrés.

5 si la condicion FRECUENTEMENTE es fuente de estrés.
6 si la condicion GENERALMENTE es fuente de estrés.

7 si la condicion SIEMPRE es fuente de estrés.

Direccién: Av. Ernesto Che Guevara y Gabriel Secalra
Guaranda-Ecuador

Teléfono: (593) 3220 6059
www.ueb.eduec
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UNIVERSIDAD
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CARRERA DE TERAPIA FiSICA
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FACULTAD DE
CIENCIAS DE

DEL SER HUMANO

Pregurs

Raras
weoes
(22

a’!

La gerie no comprende la misidn y metas ce 12
orgenizacién?

La forma e rendir informes entre superior y
subordinado me hace sentir presionado?

No estoy en condiciones de controlar las
actividades de mi irea de trabajo?

£ equipo disponible para lievar a cabo el trabajo 2
tiermpo e3 limitado?

121 supervisor no €3 12 carz por mi ante los jefes?

XX

Wi supervisor no me respeta?

Ko soy parte de un grupo de trabajo de
colaboracitn estrecha.

g

Wi equipo no respaida mis metas profesionales?

i equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro
de la organizacion?

La estr2tegia de la organizaciédn no es bien
comprendida?

Las poiiticas generales iniciadas por la gerencia
impiden el buen desempefio?

i

Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el
trabajo?

Wi supervisor no se preocupa de mi bienestar
personal?

o se dizpone de conocimiento técnico para seguir
siendo competitivo?

No se tiene derecho 2 un espacio privado de
trabajo?

La estructura formal tiene demasiado papelec?

S & & R G KB B B

Mi supervisor no tiene confianza en el desempefio
de mi trabajo?

W

Mi equipo se enc 2 desorganizado?

Mi equipo no me brinda proteccién en relacién
con injustas demandas de trabajo que me hacen
los jefes?

La organizacién carece de direccién y objetivo?

B

Mi equipo me presiona demasiado?

Me siento incdmodo 2l trabajar con miembros de
otras unidades de trabajo?

Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es
necesario?

B8

La cadena de mando no se respeta?

No se cuenta con la tecnologla para hacer un
trabajo de importancia?

Direcclén: Av. Emesto Che Guevara y Gabriel Secaira

Muchas gracias por su colaboracion.

Guaranda-Ecuador
Teléfono: (S93) 3220 6059
www.ueb.eduec
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Anexo 6

Segunda evaluacion Cuestionario del Estrés Laboral de la OIT-OMS.

UEB FACULTAD DE
CARRERA DE TERAPIA FiSICA CIENCIAS DE

LA SALUD Y
UNIVERSIDAD DEL SER HUMANO

EETATALDE BOLIVAR

Efecto de la Gimnasia Laboral Compensatoria en el Estrés Ocupacional del Personal

Administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz. Agosto-Diciembre 2025.

Codigo:... $ 13- E2...

Cuestionario para evaluar el Estrés Laboral de la OIT- OMS

INSTRUCCIONES

« El objetivo es identificar y medir todas aquellas condiciones relacionadas con la
organizacion del trabajo que pueden representar un riesgo para la salud.

e Se trata de un cuestionario CONFIDENCIAL y ANONIMO, se utilizara
exclusivamente para los fines educativos.

e Su contestacion es INDIVIDUAL. Por ello, le pedimos que responda
sinceramente a cada una de las preguntas sin previa consulta ni debate con nadie.

e Para cada pregunta, Marque con una " X" para indicar con qué frecuencia la
condicién descrita es una fuente actual de estrés. De acuerdo a la escala que se

presenta a continuacion:

1 si la condicion NUNCA es fuente de estrés.

2 si la condicion RARAS VECES es fuente de estrés.

3 si la condicion OCASIONALMENTE es fuente de estrés.
4 si la condicion ALGUNAS VECES es fuente de estrés.

5 si la condicion FRECUENTEMENTE es fuente de estrés.
6 si la condicion GENERALMENTE es fuente de estrés.

7 si la condicion SIEMPRE es fuente de estrés.

Direcclén: Av. Ernesto Che Guevara y Gabriel Secalra
Guaranda-Ecuador

Teléfono: (593) 3220 6059

www.ueb.eduec
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FACULTAD DE
CIENCIAS DE

LA SALUD ¥

DEL SER HUMANO

Pregunta

@)

Ocaslonal
mente (3)

s)

(®)

g

La gente no comprende la misién y metas de la
organizacén?

La forma de rendir informes entre superiory
subordinado me hace sentir presionado?

No estoy en condiciones de controlar las
actividades de mi drea de trabajo?

£l equipo disponible para lievar a cabo el trabajo a
tiempo es limitado?

Mi supervisor no da la cara por mi ante los jefes?

Mi supervisor no me respeta?

No soy parte de un grupo de trabajo de
colaboracién estrecha.

Mi equipo no respalda mis metas profesionales?

Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro
de la organizacién?

La estrategia de |3 organizacién no es bien
comprendida?

Las politicas generales iniciadas por la gerencia
impiden el buen desempefio?

Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el
trabajo?

Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar
personal?

ia

o se dispone de conocdmiento técnico para seguir
siendo competitivo?

No se tiene derecho a un espacio privado de
trabajo?

La estructura formal tiene demasiado papeleo?

Mi supervisor no tiene confianza en el desempefio
de mi trabajo?

Mi equipo se encuentra desorganizado?

Mi equipo no me brinda proteccién en relacién
con injustas demandas de trabajo que me hacen
los jefes?

La organizacién carece de direccién y objetivo?

B

Mi equipo me presiona demasiado?

-

Me siento incd do al trabajar con miembros de
otras unidades de trabajo?

Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es
necesario?

La cadena de mando no se respeta?

No se cuenta con la tecnologia para hacer un
trabajo de importancia?

Direccién: Av. Ernesto Che Guevara y Gabriel Secaira

Muchas gracias por su colaboracién.

Guaranda-Ecuador

Teléfono: (S93) 3220 6059
www.uebeduec



Anexo 7

Certificado emitido de cumplimiento y culminacion.

MUSHUC RUNA

COOPERATIVA DE AHORRO Y CREDITO
Especialistas en micro finanzas

La que suscribe, Ing. Elva Luzmila Salan Rivera TECNICO DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL
TRABAJO DE LA COOPERATIVA DE AHORRO Y CREDITO MUSHUC RUNA LTDA

CERTIFICADO

Por medio de la presente se certifica que la Srta. Erika Jazmina Sandoval Yanzapanta con
numero de cédula de identidad 1805765441 y el Sr. Jonathan Sebastian Sandoval
Yanzapanta con nimero de cédula de identidad 1804434528 pertenecientes a la carrera de
Terapia Fisica de la Universidad Estatal de Bolivar, han cumplido y culminado
satisfactoriamente el protocolo de intervencién correspondiente a su proyecto de titulacién

denominado:

“Efecto de la Gimnasia Laboral Compensatoria en el Estrés Ocupacional del Personal
Administrativo de la Cooperativa Mushuc Runa Matriz. Agosto-Diciembre 2025."

Dicho proyecto se ejecuté desde el 06 de Octubre del 2025 hasta el 08 de Noviembre de
2025.

Se expide a solicitud de los interesados para los fines pertinentes.

. Ambato, 26 de Marzo del 2026.

Cordialmente, n

: Salan
53 OCUFPACIONAL

RUNA

RO ¥ CRIDITO

---------------------------------------------

Ing. Elva Luzmila Salan Rivera
Técnico de seguridad y salud en el trabajo
COOPERATIVA DE AHORRO Y CREDITO MUSHUC RUNA LTDA



Anexo 8

Registro fotografico.

Ilustracion 11 Ejecucién de ejercicio de
respiracion

Ilustracion 12 Ejecucion de ejercicio de Flexion-
Extension de codos
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Ilustracion 13 Ejecucién de ejercicio de movilidad de
cuello

Ilustracion 14 Ejecucion de ejercicio de Flexion-
Extension y coordinacion
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