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INTRODUCCIÓN

Desde tiempos muy antiguos, se sabe que la Cultura Física ha contribuido a conservar  buena salud en la sociedad, al pasar el tiempo en los países más desarrollados y con los avances tecnológicos se ha comprobado que el ejercicio físico ayuda a la salud de las personas en el aspecto físico, psicológico y social.

Este trabajo esta estructurado en cinco capítulos. El primero consta, de la situación problemática, enunciado del problema, justificación, los alcances esperados, las delimitaciones presentadas, los objetivos generales y específicos.

El segundo capítulo, hace referencia a los efectos positivos del ejercicio en la salud, las ventajas de las pruebas físicas frente al sedentarismo que es principal factor desencadenante de las enfermedades crónicas no transmisibles, así como el estrés laboral que afecta tanto el aspecto físico, psicológico y social, disminuyendo el rendimiento laboral. También se coloca la base teórica que son las referencias bibliográficas en que se basan para realizar los antecedentes de la investigación. El capitulo tres esta constituido por el método de investigación descriptivo, así como también las técnicas para obtener la información a través de la guía de observación y cuestionario,  el método estadístico es el porcentual para determinar la muestra de la población en estudio. En el capítulo cuatro consta del análisis e interpretación de los resultados en la investigación realizada con sus respectivos cuadros y gráficos, en el quinto capítulo se encuentran las conclusiones y recomendaciones finales de todo el trabajo.

CAPITULO I

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

Introducción: en este capitulo se hace una breve reseña de los aspectos económicos, sociales, políticos y educación que han acontecido en la población salvadoreña a partir de los acuerdos de paz en el año de 1992. a continuación se expone la problemática objeto de estudio en la investigación en lo que tiene gran responsabilidad el gobierno de turno a través del Ministerio de Salud y el Instituto Salvadoreño del Seguro Social.

En el diagnostico se determino que el colectivo de docentes del colegio Liceo Cristiano Reverendo Juan Bueno de la Colonia San Benito no realizan ejercicios periódicamente principalmente los del genero femenino, en cambio los hombres practican fútbol y básquetbol los fines de semana sin mantener una continuidad y sin control profesional  

1 SITUACIÓN PROBLEMÁTICA

El Salvador ha experimentado cambios en el orden social, político, económico y educativo muy severos.  En la situación social en los últimos años la calidad de vida de la mayoría de la población se ha visto desmejorada por el incremento de los precios de los bienes, servicios, el  desempleo y falta de oportunidades, el proceso migratorio al exterior se sigue intensificando,

En el aspecto económico, “en 1985, la Encuesta Nacional de Hogares señaló que a nivel nacional el 55.25% de la población se encontraban en situación de pobreza o de pobreza extrema. Este porcentaje admitía a su vez la siguiente subdivisión: 26% estaba constituido por la población en situación de pobreza extrema y 28% por la población en condición de pobreza relativa”

En general el marco político después de los acuerdos de paz, no muestra avances en el proceso de democratización y de mejoras en la gobernabilidad democrática. “Al contrario estamos ante un escenario de creciente autoritarismo, de violaciones a los derechos humanos, a los derechos laborales, a la Constitución de la República y en general al marco jurídico e institucional del Estado (Estado de Derecho), así como ante una creciente inseguridad ciudadana”
. 

 
En el contexto educativo se vuelve responsable el estado en ampliar perspectivas y brindar un desarrollo a las  persona en la sociedad junto a su familia, docentes y compañeros de grupo ya que en el ámbito escolar la formación se basa en la comunicación y el contacto interpersonal con el medio en que está convive. 

En el sector salud hasta la década de los ochentas el Ministerio de Salud trabajo basándose en el perfil epidemiológico sobresaliendo las enfermedades infectocontagiosas que afectan más a la población, orientando a la atención en el nivel curativo. Pero a partir de los noventa el Ministerio empieza a actuar sobre la etapa de la prevención, por esta razón actualmente existe la Gerencia de Atención al Adulto Mayor donde se ha elaborado un “Plan Nacional de Prevención de Enfermedades, la importancia de la actividad física como elemento de prevención de enfermedades crónicas no transmisibles”
. Pero por razones propias del ente rector de Salud a la fecha no se ha puesto en marcha. 
En el seguro social se esta llevando el programa de las Casas Hogar para las personas de la tercera edad donde realizan actividades manuales, recreativas, de ocio pero particularmente actividades de ejercicios físicos. También en la Unidad Medica de Ilopango esta realizando actividades educativas a través de charlas sobre los beneficios del Ejercicio Físico en la Salud y se están formando grupos o clubes de personas en las clínicas comunales que se reúnen para realizar ejercicios físicos. 

Generalmente las personas desconocen la cultura física y sus beneficios tanto personales como para la utilización de este hacia sus actividades laborales, en este país no existen programas, ni estudios textuales al respecto y en especial que estén dirigidos al sector laboral. Es aquí la idea de iniciar un proceso de investigación encaminado con referentes textuales para abrir espacio al área laboral que realmente esta olvidada, dicha población asiste a las entidades medicas cuando se siente enfermo y nunca lo hace en plan preventivo, esto se da por el  simple hecho del desconocimiento de la cultura física. Por lo tanto se identifica el siguiente enunciado del problema.

1. 2  ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¿En que medida la falta de Cultura Física incide en la Salud de las personas en edad productiva del Colegio Liceo Cristiano “Reverendo Juan Bueno” de la Colonia San Benito, Calle Loma Linda, numero 310, Colonia San Benito en el Departamento de San Salvador en una jornada de un día, del año 2006?

1.3  JUSTIFICACION 

En la sociedad salvadoreña existe un porcentaje de la población económicamente activa que tienen poco conocimiento sobre la cultura física y que de forma muy irregular practica ejercicios físicos, pero la gran mayoría de estas personas no practican dicha actividad, manifestándose a través de una mala calidad de vida y salud deficiente.

Este estilo de vida inactivo, bloquea la capacidad de auto evaluación de las personas, sobre el estilo de vida que llevan y los mantienen en un estado de morbilidad, ausentándose de sus actividades laborales con frecuencia por asistir a consultas médicas e incapacidades por las enfermedades que presentan. Para conocer en una medida la calidad de salud en la población económicamente activa salvadoreña, se propone realizar una medición considerando los parámetros de la Frecuencia Cardiaca Basal FCB, Capacidad Pulmonar CP, Talla T, Peso Corporal PC e Índice de Masa Corporal IMC. También se considerará las evaluaciones de las Capacidades Físicas a través de Volumen Máximo de Oxigeno VO2MAX, Fuerza Muscular FM y Flexibilidad Articular FA. 

Estas evaluaciones permitirán conocer como influye la falta de conocimiento en las personas de edad productiva sobre los beneficios del ejercicio en la salud física  a los trabajadores del Colegio Liceo Cristiano “Reverendo Juan Bueno” de la colonia San Benito, que consistirá en una breve explicación y demostración de las pruebas físicas y a la vez las realizaron. Los beneficios servirán primeramente al colectivo de trabajadores, por que les permitirá conocer el nivel de condición física que tienen, alumnos y alumnas del colegio, este documento les servirá en el futuro de referencia para investigaciones y trabajos ex aula, posteriormente a las autoridades que dirigen esta institución  ya que les permitirá valorar la situación de la condición física del personal docente, y finalmente a toda aquella persona que desee hacer uso de la misma. Tratando con ello que los resultados se ajusten a sus necesidades e intereses individuales y colectivos.
1.4 ALCANCES Y DELIMITACIONES

1.4.1 ALCANCES

Este proceso esta en demostrar que por la ausencia de la Cultura Física en la sociedad salvadoreña se pueda considerar como un factor en que las personas se mantengan enfermas constantemente, pero si se reinvierte esta situación se podría utilizar como medio preventivo en un programa de salud a escala nacional, para que estos a su vez sean portavoces de dichos beneficios a las generaciones actuales y las nuevas generaciones.

1.4.2 DELIMITACIONES

Este proceso se inicio en el mes de octubre de 2005 finalizando en diciembre de 2006, para dicha investigación se realizaron pruebas físicas en una jornada de un día, en el Colegio Liceo Cristiano “Reverendo Juan Bueno” de la Colonia San Benito, dirigida a sus docentes. Dichas evaluaciones físicas se realizará en las instalaciones del Colegio, en horario accesible a los docentes.

Esta institución no cuenta con instalaciones adecuadas, por lo que las pruebas se adecuaran a las características de estas, no distorsionando los objetivos propuestos. El material y equipo será proporcionado por los evaluadores, adaptándolos a las necesidades individuales. 

1.5- OBJETIVOS

1.5.1-OBJETIVO GENERAL

· Determinar que la falta de cultura física incide en la salud de las personas en edad productiva.

1.5.2 –OBJETIVOS ESPECIFICOS

· Verificar que por la falta de cultura física y la práctica regular de ejercicios físicos se deteriora el estado de salud ocasionado por el sedentarismo.

· Sugerir la importancia de realizar pruebas físicas y tener conocimiento de cultura física para prevenir las enfermedades mas frecuentes causadas por el estrés laboral  y mantener así una salud aceptable.

· Medir la condición física a través de la ejecución de pruebas físicas considerando como base la cultura física y la salud  teniendo en cuenta las enfermedades causadas por el estrés laboral.  

1.6 SUPUESTOS DE LA INVESTIGACIÓN:

1.6.1 Supuesto General 

· La falta de cultura física incide en la salud de las personas en edad productiva.

1.6.2 Supuestos Específicos:

· La falta de cultura física y la práctica regular de ejercicios físicos se deteriora el estado de salud ocasionado por el sedentarismo.

· La importancia de realizar pruebas físicas y tener conocimiento de cultura física para prevenir las enfermedades mas frecuentes causadas por el estrés laboral  y mantener así una salud aceptable.

· La condición física a través de la ejecución de pruebas físicas considerando como base la cultura física y la salud  teniendo en cuenta las enfermedades causadas por el estrés laboral.  

1.7 INDICADORES

	1.7.1 INDICADORES DE LA VARIABLE DEPENDIENTE: EJERCICIO FISICO
	1.7.1.2. INDICADORES DE LA VARIABLE INTERVINIENTE

ENFERMEDADES CRONICAS NO TRANSMISIBLES

	Condición física
	Artritis

	Calidad de vida
	Hipertensión arterial

	Fatiga
	Arteriosclerosis

	Actitud física
	Infartos cardiacos

	Longevidad
	Obesidad

	Actividad física
	Limitación funcional

	Limitación articular
	Edemas

	Capacidad de reacción
	Laceraciones y escaldaduras

	Bajo consumo de oxigeno
	Lesiones músculo esqueléticas

	Asimilación de las cargas
	Malformaciones posturales

	Somatotipo
	Accidentes cerebro vasculares (ACV)

	
	Triglicéridos

	
	Colesterol

	
	Taquicardia

	
	Aumento de la frecuencia respiratoria


	1.7.1.3 INDICADORES DE LA VARIABLE  INDEPENDIENTE

PRUEBAS FISCA
	1.7.1.4 INDICADORES DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

ESTRÉS LABORAL

	Fuerza
	Reacción 

	Flexibilidad 
	Insomnio 

	Salto vertical 
	Depresión 

	Volumen máximo de oxigeno 
	Angustia 

	Peso 
	Rendimiento laboral 

	Talla 
	Enfermedades 

	Frecuencia cardiaca 
	Ausentismo 

	Capacidad pulmonar 
	Ambiente laboral 

	
	Sobrecarga de trabajo 

	
	Fatiga muscular 

	
	Disminución de la concentración 

	
	Accidentes de trabajo 


	1.7.1.5 INDICADORES DE LA VARIABLE INTERMINIENTE

ENFERMEDADES PSICOSOMATICAS
	1.7.1.6  SALUD DE PERSONAS ECONÓMICAMENTE ACTIVAS

	Cervicalgias
	Ausentismo laboral

	Dorsalgias
	Disminución de la

	Lumbalgias
	Capacidad laboral

	Cefaleas
	Consulta medica constante

	Depresiones
	Aumento de peso

	Colitis
	

	Ulceras gástricas
	

	Estreñimiento
	

	Malas relaciones interpersonales
	

	Ambiente laboral
	

	Migraña
	

	Erupciones en la piel
	


CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1  ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

El marco teórico esta formado, con los antecedentes que fundamentan la investigación, constituido por lo que se refiere a: Cultura Física, Ejercicios Físicos y Pruebas Físicas, Salud, Sedentarismo y Estrés Laboral. La relación existente entre Cultura Física y Salud, el Sedentarismo y los cambios ante el Ejercicio Físico, la influencia del Ejercicios Físico hacia el Estrés Laboral, Pruebas Físicas contra el Sedentarismo y por ultimo las Pruebas Físicas y su incidencia en el Estrés Laboral.

En lo que se refiere a cómo influye la Cultura Física en la Salud de las personas en edad productiva, no se encontraron referencias en las instituciones mas importantes que controlan la salud y el deporte como son: La Organización Panamericana de la Salud (OPS), Ministerio de Salud Publica (MSP), Instituto Salvadoreño del Seguro Social (ISSS) y el Instituto Nacional de los Deportes (INDES).

2.1.1 CULTURA FISICA

Cultura Física para una ciudad moderna

“Es el conjunto de valores, saberes, hábitos, técnicas y usos corporales de una sociedad, que son transmitidos mediante los procesos de socialización”
.

El concepto de cultura física, es portador de una concepción del hombre y de la mujer, de cómo éstos deben vivir, en determinada relación entre el cuerpo y el intelecto, y define a partir de ello qué debe entenderse por bueno y bello. Con este concepto se propone un sistema de vida basado en una serie de valores: lo sano, lo verdaderamente bello, el esfuerzo, el vigor, el equilibrio. Desde la perspectiva de la cultura física, el deporte es valorado por sí mismo, por las energías que pone en juego, por su capacidad de forjar un carácter sano, verdadero y bello, por su capacidad de expresar lo mejor del hombre, por ser una vía de superación física y moral.

2.1.1.1 EJERCICIOS FISICOS

La actividad física se define como cualquier movimiento corporal, producido por los músculos esqueléticos y que tiene como resultado un gasto energético del metabolismo basal, se habla del ejercicio cuando la actividad física es planificada y estructurada y tiene como objetivo beneficiar positivamente la salud física y mental. Virtualmente la mayoría de los deportes se consideran ejercicios físicos.

“Diversos estudios han demostrado que las personas que realizan actividad física regular tienen una mortalidad global menor en comparación con  las personas sedentarias”
. Hoy más que nunca médicos y pacientes atribuyen a los ejercicios físicos sus beneficios hacia la salud, de las personas independientemente de su rol en la sociedad, la mayoría de personas saben que al realizar ejercicios físicos moderadamente se obtiene beneficios positivos para la salud física y mental, pero cuando no se tiene una secuencia, continuidad, control y chequeos médicos los efectos pueden ser desagradables y negativos para la salud tales; lesiones músculo – esqueléticas, malas posturas, entre otros. A causa de estas hay menor producción laboral y funcional, las personas tienden a desinteresarse por la actividad física, por que quieren resultados a corto plazo, la mayoría de veces las realizan sin ningún tipo de profesionales, médicos y simplemente practican un deporte, realizan ejercicios físicos o asisten a un gimnasio con el fin de bajar de peso para sentirse saludables, o para mantenerse en forma y al poco tiempo dejan de practicarlo, porque simplemente caen en la rutina. Este desinterés recae en que las personas no tiene conocimiento acerca de cultura física y desconocen todo su aporte a la salud física y mental, no solo a un grupo de personas si no a toda una nación y lo que esta produce. 

BENEFICIOS DE LOS EJERCICIOS FISICOS

La Organización Mundial de la Salud (OMS), la Organización Panamericana para la Salud (OPS), y otras entidades de salud se han pronunciado a favor de esta línea, al promover la práctica de la actividad física para prevenir enfermedades que están en relación al sedentarismo y todas sus consecuencias que este trae.

La actividad física debe individualizarse a las condiciones de las personas, una programación de ejercicios físicos debe de incluir la siguiente estructura:

El contenido: o las actividades a realizarse

Objetivo: debe de ir en relación al contenido, los ejercicios y su intensidad.

El tiempo: duración de la sesión, y cada parte.

Recursos: (materiales) es lo que se utilizará para la sesión

Control o auto evaluación

Parte inicial; que comprende una breve lubricación, y estiramiento, para prevenir cualquier tipo de lesión y preparar al organismo para la carga posterior.

Parte principal; que comprende la continuidad de los ejercicios previamente planificados y la realización de estos con la intensidad recomendada, en relación del objetivo de la sesión. 

Parte final; que es bajar la intensidad gradualmente y algunos ejercicios de estiramiento, de respiración profunda y relajación, independientemente de la actividad física, se debe de cumplir esta estructura, para fortalecerse aun mas de los beneficios.

De esta forma el resultado seria favorable y efectivo de acuerdo a las necesidades personales e individuales. 

Dentro de los aspectos que se favorecen tenemos:

a) El aspecto psicológico

b) El aspecto físico

c) El aspecto social

EL ASPECTO PSICOLOGICO

Las personas adquieren un estado emocional positivo mejorando su función laboral, se desarrolla un mejor equilibrio emocional, reduciendo la ansiedad y la tensión, lo que permite el interés en la práctica de ejercicios físicos, mejorando sus capacidades intelectuales y aumentando la tolerancia al estrés. 

No existe cuadro alguno en donde se de a conocer con exactitud todos los beneficios de los ejercicios físicos sobre el factor psicológico, por ende los estudiosos se basan en condiciones mas profundas, como la aptitud y la actitud de las personas que practican actividad física hacia su entorno, ya sea familiar, laboral o social.  

EN EL ASPECTO FÍSICO

Con el ejercicio físico, las personas se vuelven concientes de las malas posturas adoptadas, lo que permite que las corrijan mejorando la función respiratoria y circulatoria.

Uno de los sistemas orgánicos, donde la influencia del ejercicio es de vital importancia, es el cardiovascular. El corazón crece en volumen y tamaño haciéndose más eficiente, a través de la disminución de la frecuencia cardiaca y un mejor bombeo de la sangre, a nivel vascular las arterias y venas se vuelven más flexibles facilitando la circulación y retorno venoso.

Con los ejercicios se aumenta la fuerza muscular y la flexibilidad articular, facilitando la movilidad que permite mejor fluidez corporal durante las actividades diarias.

Se debe de tener en cuenta la edad, sexo y sus antecedentes patológicos, y su estilo de vida, todo esto servirá para llevar un control en la progresión de las actividades físicas.

EL ASPECTO SOCIAL

Como todo ser humano tiene la necesidad de comunicarse con los demás, el deporte y los ejercicios físicos son un ente socializador, que permite transmitir ciertas situaciones de acuerdo al entorno en práctica, ya sea laboral y familiar, manifestándose a través de un ambiente mas positivo creando así hábitos de vida saludables, una mejor expresión facial y busca resolver con eficiencia situaciones desagradables favoreciendo la solución de problemas, y a la vez mejorando la productividad laboral.

La estrategia para enfrentar las enfermedades crónicas no transmisibles ECNT es de iniciarlas a edades tempranas, en el seno de la familia y en las escuelas donde hay que estimular la importancia de una buena nutrición saludable y la practica del ejercicio físico de forma moderada y regular. De ahí que el entusiasmo presentado por las personas que quieren realizar actividades físicas no lo pierdan y se debe de mantenerlo, ejecutando proyectos a largo plazo, y que estos sean con el objetivo de prevenir y no caer en la discontinuidad si no todo lo contrario que continúen constantemente, así tendremos mejores ciudadanos con un perfil aceptable en salud física y mental.

2.1.1.2  PRUEBAS FISICAS

Toda persona tiene la facultad de caminar, correr, saltar, lanzar, levantarse, entre otros movimientos naturales del ser humano y esta en relación a su entorno pero no todos las realizan con el mismo objetivo, esto se refiere a la manifestación de necesidad en su estilo de vida en cada persona según las características del tiempo, lugar, trabajo, profesión y otros.

Al igual que toda actividad humana la realización de ejercicios físicos  responde a numerosos y variados objetivos dependiendo de la forma que lo realizan como; hobby, diversión, salud y obligación.

Para poder comprender los mecanismos fisiológicos responsables de las dos tareas fundamentales del músculo, la primera aparece cuando la producción de trabajo mecánico por medio del moviendo y con la ayuda de los huesos y articulaciones (contracción isotónicas). La segunda, es la de mantener una fuerza sin producir trabajo externo, ni movimiento (contracciones isométricas), es necesario un estudio contráctil que permite conocer como se mueven las personas con cierta velocidad, agilidad y coordinación y poder ejercer diferentes funciones en el ámbito social - laboral, deportivo y salud.

2.1.2 LA SALUD 

La salud como bienestar refleja la necesidad de funcionar adecuadamente y de disfrutar del entorno, como sensación y percepción placentera y agradable, como garantía y disfrute de una sobrevivencia digna a través de la satisfacción de necesidades básicas, emocionales y sociales de un individuo, para favorecer el desarrollo de su personalidad. La relación salud - vida, dentro de ella la relación vida - trabajo, se refiere a la calidad de vida de los seres humanos, la salud no sería tan importante si no fuera en relación con una vida plena con toda su potencialidad intelectual y de desarrollo en el campo laboral, necesario para obtener un alto grado de autoestima y desarrollo humano deseable. Esta perspectiva del proceso salud enfermedad permite observar a los individuos como un todo donde lo social es factor determinante de enfermedad o posibilidad de bienestar, lo cual es inherente al hombre que es precisamente humano porque es social.
2.1.2.1 SEDENTARISMO

El sedentarismo se considera como la falta de actividad física regular en menos de 30 minutos diarios de ejercicios y menos de tres días a la semana, es una actitud conductual que las personas en edad productiva adoptan con respecto a la práctica regular de ejercicios físicos. La sociedad económicamente activa en su afán de trabajar para adquirir ingresos económicos que solventen sus necesidades elementales de vida, pierden la concepción de valorar su estado de salud, este sector de las sociedad dedica la mayor parte del tiempo en su activad laboral, estudio, diligencias personales etc. Estas actividades le generan movimientos corporales como: caminar, sentarse, levantarse, subir y bajar gradas, pero a pesar que estas situaciones le generan una respuesta al organismo, no producen el estimulo suficiente para que se observen cambios fisiológicos a favor de las salud, si no al contrario, todos los sistemas del organismo van trabajando con deficiencia.

El desarrollo de la tecnología a través del tiempo, junto al crecimiento industrial han tenido gran influencia en el sedentarismo del hombre, sumado a esto el estrés provocado por las exigencias del trabajo, mas los malos hábitos alimenticios, con grandes consumos de calorías, así como hábitos de vida que deterioran la salud, como el alcoholismo, tabaquismo, largos periodos de vigilia, conducen a las personas a enfermedades crónicas no transmisibles (ECNT), aumentando la morbilidad y mortalidad. 

Las personas prefieren los estilos de vida cómoda, evitan caminar cuando realizan una actividad cerca de su casa, utilizando su carro, pasan mas tiempo sentados, frente a la computadora, viendo TV, consumiendo alimentos con grandes cantidades de calorías, lo que repercute en el desarrollo de enfermedades crónicas no transmisibles, que encabezan las principales causas de muerte en el mundo, principalmente en países desarrollado y en vías de desarrollo
.

Estas enfermedades comprometen el sistema cardio circulatorio a través de infartos al corazón, aumento de la presión arterial, accidentes cerebrovasculares, varices, así también otras enfermedades como son: cáncer, diabetes tipo II, aumento del colesterol y triglicéridos, la presencia crónica de estas enfermedades produce nuevas complicaciones y una mala calidad de vida.

La población sedentaria, son de alto riesgo, volviéndose mas propenso a las enfermedades, aumentando los índices de mortalidad, con respecto a las personas que realizan ejercicios adecuadamente.

El sedentarismo es una forma de vida que no es compartible con la salud, estas personas envejecen con mayor rapidez, descontrolan el peso corporal, se vuelven mas susceptible a la enfermedades, produce discapacidades, duplica el riesgo de enfermedades cardiovasculares, de padecer diabetes tipo II, hay aumento de presentar hipertensión arterial, osteoporosis, depresión y ansiedad. El sedentarismo es considerado un factor de riesgo para adquirir cáncer de colon y de mamas
. Además existen otros factores que son determinantes para el desarrollo de enfermedades crónicas no transmisibles; el Estilo de Vida (50%) involucra a todas aquella población que es tabaquista activa y pasiva, los etilistas (alcohólicos), drogadictos. Influye la mala alimentación, el sedentarismo, a las condiciones nocivas de trabajo, malas condiciones de vida, inestabilidad y problemas familiares, la soledad, bajo nivel cultural, así como el alto nivel de urbanización.

El factor hereditario (20%) este se refiere; predisposición a enfermedades degenerativas y la posibilidad de desencadenar enfermedades hereditarias.

El Medio Ambiente (20%) este factor se refiere; la Contaminación del aire, agua y suelo, los problemas físicos, químicos, biológicos, psicosociales del medio ambiente  y los cambios bruscos de fenómenos atmosféricos como: huracanes, lluvias, inundaciones, etc.

Salud Pública (10%), el bajo nivel de atención de salud publica esta dado por: Deficiencias en las medidas profilácticas (educación, promoción y prevención), baja calidad de asistencia médica, asistencia medica no oportuna y el difícil  acceso a distintos tipos de asistencia medica.

Cuando la solución dada por el sector salud es deficiente, su impacto sobre las enfermedades crónicas no transmisibles, es mayor al 10%.

Solo el estilo de vida (50%), es un serio problema a la salud de la población, los efectos producidos por las ECNT  a través del tabaquismo, los malos hábitos alimenticios, el estrés, el alcoholismo, el sedentarismo, son las causas principales de la obesidad, hipertensión arterial, de dislipidemias, diabetes tipo II, enfermedades cardiovasculares, diferentes tipos de cáncer, aceleración del envejecimiento, enfermedades degenerativas del sistema nervioso central, artrosis, disfunción sexual, disminución de las capacidades motoras etc.

Muchos de los factores de riesgo producidos por un estilo de vida no saludables aceleran la aparición de estas enfermedades, cuando están asociadas a una o algunas causas de patologías, influenciadas por los determinantes; hereditarios (20%), medio ambiente (20%) y salud publica (10%)
.

2.1.2.2 ESTRÉS LABORAL

La OMS define el estrés como, “un conjunto de reacciones fisiológicas que preparan al organismo para la acción”
. Desde este punto de vista el estrés no es una mala  reacción, pero produce dos consecuencias, una positiva o “diestres”. La respuesta del organismo se da en armonía con los parámetros fisiológicos de las personas que lo presentan. Este tipo de estrés surge en los trabajadores que laboran bien, de lo contrario son empleados irresponsables.

El “Euestres” o reacción negativa, la respuesta del organismo es insuficiente con respecto a la demanda sometida. Esta reacción produce dos respuestas, primero angustia, dolor de cabeza, insomnio, lo que distrae al empleado y disminuye el rendimiento en el trabajo.

La segunda respuesta es la fase crítica y se vuelve nociva con manifestaciones biológicas como enfermedades, la hipertensión, la artritis, colitis, lumbago, cervicalgias y depresión entre otras. Esto implica que el trabajador disminuye su rendimiento y se ausenta del trabajo para recibir tratamiento medico.

El estrés laboral es producto; del mal ambiente laboral, sobre carga de trabajo, alteraciones de los ritmos biológicos (cambios de horarios continuos), aumento de funciones, mala estimulación y monotonía de parte del empleador.

La Organización Internacional del Trabajo (OIT) alude  que el estrés no solo afecta al trabajador sino que la empresa puede disminuir la producción.

Los trabajadores están expuestos a grandes presiones de trabajo y en la mayoría de los casos de forma prolongada, sumado los factores estresantes de la vida personal del individuo, respondiendo a esta situación de diferente manera, cuando los mecanismo de reacción de la personas permanecen sobrecargados, debido a la repetida y altas intensidad de la exposición a los factores estresantes.

El estrés ocupacional es un proceso difícil en el que participan aspecto de la vida cotidiana del trabajador; como el horario de trabajo, la organización, el ambiente físico, la salud personal y el grado de presión de su vida cotidiana.

Los trabajadores estresados lo pueden manifestar con altos índices de absentismo, cambios de personal, baja productividad, aumento de accidentes y enfermedades, deficiente concentración, baja en la condición moral. Por lo que el manejo adecuado del estrés debe considerar, cambios institucionales y administrativos mejorar la comunicación en le lugar de trabajo, apoyo a los cambios de personal, mejorar e ambiente físico y el manejo del adecuado del tiempo.

Factores que pueden contribuir al estrés:

· Intensidad  y duración de la carga física y mental, los turnos y horarios de trabajo inflexibles, las horas de trabajo inprediscibles.

· Problemas personales o de salud del trabajador

· La carencia de control sobre la carga de trabajo, el inadecuado nivel personal de experiencia, los cambios organizacionales que conducen a la inseguridad laboral.

· El ambiente de trabajo propiamente dicho; las condiciones de iluminación, espacio de trabajo adecuado, diseño de puesto de trabajo.

LA  CARGA FISICA DE TRABAJO

Toda persona en edad productiva, durantes sus actividades laborales, tiene una carga física y una carga mental de trabajo.

Carga de trabajo se define; “el conjunto de exigencias psíquicas y físicas de un puesto de trabajo o conjunto de requerimientos psicofísicos a los que se ve sometidos el trabajador a lo largo de su jornada laboral
”. 

Hay un doble componente; carga física y carga mental. Cuando los procedimientos de un trabajo, no consideran las limitaciones de las capacidades físicas y mentales del individuo se manifiestan a través de la salud  del trabajador con lesiones musculares y esqueléticas, problemas circulatorios, agotamiento físico, estrés etc.

CARGA FISICA

Es producida por dos esfuerzos musculares: 

· El esfuerzo muscular estático o trabajo estático

· El esfuerzo muscular dinámico o trabajo dinámico

Esfuerzo muscular estático: la contracción muscular es continua y se produce durante un espacio de tiempo, en este esfuerzo no hay movimiento, la contracción y relajación se rompen, los vasos se comprimen por la contracción continua de los músculos y el aporte de sangre disminuye. La glucosa que demanda el músculo se agota de las reservas, los productos de residuo no pueden ser eliminados acumulándose como acido láctico produciendo un dolor agudo.

Esfuerzo muscular dinámico: se produce una asociación de contracciones y relajaciones de los músculos activos de corta duración produciendo movimiento o desplazamiento.

La contracción y relajamiento actúa como bomba sobre la circulación que se aumenta, el oxigeno y la glucosa actúa sobre el músculo y se evacuan los desechos.

ESFUERZO ESTATICO

Las posturas inadecuadas: todo trabajador requiere de una postura determinada, mantenerla durante mucho tiempo de forma inadecuada producirá un mayor esfuerzo en la realización de la actividad. Además,  estas, en el trabajo producen disconfort y cansancio, a largo plazo ocasionan lesiones y alteraciones funcionales. Las posturas se dan en dos formas de trabajo: trabajo de pie, todos los trabajos que se requieran un gran esfuerzo muscular o desplazamiento se realiza de pie, sobre cargando los músculos de las piernas, espalda y hombros. Es de importancia que esta posición se alterne con otras posturas para disminuir la carga física postural. Por lo tanto dicha postura produce una mala circulación en las piernas, facilitando la aparición de las varices.

Trabajo sentado: es la posición más confortable para trabajar, es la que permite que el tronco se mantenga derecho y erguido frente al plano de trabajo y lo más cerca posible del mismo. Esta posición es empleada en trabajos que requieren poca fuerza muscular y desplazamiento. La principal ventaja de esta posición es la poca carga estática sobre los músculos postulares, pero un mal diseño entre el asiento y la mesa puede aumentar la carga estática sobre ciertos grupos musculares, la mala postura o sobre carga estática produce alteraciones funcionales graves como: congestión en las piernas, formación de edema o de varices, deformación de los pies, desviación de la columna vertebral, afecciones y lesiones de los disco intervertebrales, hernia discal, contractura muscular.

FACTORES PSICOSOCIALES:

Con la aplicación de la tecnología en los trabajos, se han producido alteraciones en la salud de los empleados, no solo de orden técnico sino de origen psicosocial y son más difíciles de controlar e identificar. Dentro de los factores psicosociales están: las condiciones de trabajo, organización del trabajo, contenido y realización de las tareas y su interacción con las características individuales, actitudes y necesidades.

CARGA MENTAL DE TRABAJO

Los avances tecnológicos han influido en la carga de trabajo, disminuyendo la física y aumentando la carga mental, el trabajador tiene que controlar, señales de las maquinas, conocer su significado y accionar los mandos, se interpreta mas información.

Las señales se perciben a través de los sentidos, son múltiples y variados, dependiendo del trabajo que se realiza, el cerebro interpreta información dando la respuesta mas adecuada, esto se realiza concientemente y con continuidad apareciendo la carga mental, esta se determinada por la cantidad y el tipo de información que se maneja en el puesto de trabajo y se define como la cantidad de esfuerzo deliberado que se debe de realizar para conseguir un resultado concreto.

Los factores que influyen en la carga mental son:

· La tarea que se realiza, dependiendo de la cantidad y dificultad y de la información  que se recibe

· El tiempo disponible para dar una respuesta o el ritmo de trabajo

· La cantidad de tiempo que hay que mantener la atención o la posibilidad de hacer pausas o de rotar a otro tipo de tareas

· Las condiciones en la que se realiza el trabajo; el ruido, iluminación, temperatura, horario etc.

· La respuesta de cada persona es variada de acuerdo a características individuales como la edad, las actitudes, las aptitudes, el estado de fatiga, la personalidad, el nivel de aprendizaje.

Para que exista un equilibrio y no una carga excesiva, el trabajo debe de tener un esfuerzo proporcional a la capacidad de respuesta.

2.1.3 La Cultura Física y su incidencia en la Salud Física

2.1.3.1 El Sedentarismo y los cambios ante los Ejercicios Físicos

La mayoría de la población económicamente activa, no practica ejercicios físicos regularmente poniendo de pretexto las actividades laborales o los compromisos del hogar, que no les permiten un espacio de tiempo para realizar actividades físicas. Por lo tanto dicha población debería en cambiar el estilo de vida con la practica de ejercicios físicos y principalmente, el aeróbico con el que puede cambiar al estilo de vida saludable, lo que prepara a su organismo a combatir las enfermedades crónicas no transmisibles, garantizando longevidad con calidad de vida.

Las personas que no tiene el hábito de  hacer  ejercicios físicos, generalmente se quejan de no tener la suficiente fortaleza para realizar con eficiencia las actividades laborales, ni las actividades diarias, manifestando dolor en el cuerpo principalmente en las piernas, brazos y articulaciones acompañado de pesadez, esto no es mas que una fatiga física excesiva volviéndose cada vez mas sedentario, deprimiendo hasta sus capacidades intelectuales, lo que les hace ver la vida con tristeza y frustración, pero lo que sucede a estas personas es que no gozan ni siquiera de una mínima condición física que les permita gozar de una buena salud que le garantiza un estilo de vida saludable.

Cuando se trabaja con personas que han sido sedentarias los ejercicios deben proyectarse al desarrollo de dos condiciones físicas básicas: la cardiorrespiratoria y la músculo-esquelética con predominio isotónico que permiten el desarrollo de las capacidades físicas, compatible con la vida saludable, haciendo énfasis en la resistencia aeróbica. Con los programas de condición física se debe esperar una buena salud, longevidad y calidad de vida.

Toda persona debe de gozar de una condición física de calidad pero esto depende de:

· La edad

· La herencia genética de los órganos principalmente del corazón

· La convicción para realizar ejercicios

· Si ha practicado ejercicio o practicado un deporte

· Del lugar disponible y espacio para realizar ejercicios físico

· Del material, equipo e implementos para  utilizarlos en las actividades físicas

Cuando se elabora un programa de ejercicios físicos para personas sedentarias se debe tener como base primordial la valoración de las cualidades físicas básicas de cada persona, ya que en ellos por la prolongada inactividad están deficientes y son:

· La fuerza

· Velocidad

· Resistencia 

· Flexibilidad

El desarrollo de estas cualidades debería ser un objetivo, de igual forma  debe considerarse la aptitud física que se define como; la habilidad para realizar ejercicios, con un aumento progresivo de la intensidad, de ligera a moderada hasta llegar, de ser posible a la severa y que la pueda mantener en  una unidad de clase sin alcanzar la fatiga excesiva, esto permitirá una condición física adecuada que mejorara la calidad de vida y mantenerla como un estilo de vida saludable.

Otra de las finalidades importantes es trabajar en mejorar la condición física cardiorrespiratoria, basándose en ejercicios aeróbicos y los que desarrollan la condición músculo- esquelética, lo que garantiza el desarrollo y equilibrio de las capacidades funcionales motoras, resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y coordinación, así como la composición corporal y el adecuado estado psicológico.

Las personas sedentarias mejoran su condición física a través de ejercicios con los componentes de la condición cardiorrespiratoria, como el tipo de actividad de carácter aeróbico, deben involucrar grupos musculares grandes, de los miembros superiores e inferiores y tronco, en la caminata, marcha, correr, ciclismo ya sea estacionario o de ruta, natación, remar, baile de diferente tipos o el que sea del agrado de la persona, subir y bajar escaleras, ejercicios de pie y de piso en decúbito supino y prono o en cuatro punto.

Pero es de vital importancia que no se sobrecargue a los principiantes, tanto en intensidad como en volumen de actividades ya que el desarrollo cardiomuscular debe ser progresivamente, de lo contrario se estaría produciendo lesiones en el organismo del individuo; en un primer momento se presentaría la taquicardia que obligaría a las personas a detenerse, aumento de la frecuencia respiratoria producto de la demanda de oxigeno en los músculos, aproximadamente a las 24 horas se presentan dolores musculares por la acumulación de acido láctico ya que no ha sido metabolizado adecuadamente produciendo limitaciones funcionales, por lo que se debe de llevar una concordancia con los principios de los componentes del programa en relación a la frecuencia, duración e intensidad de la carga

2.1.3.2 La influencia de los Ejercicios Físicos hacia el Estrés Laboral

La Organización Mundial de la Salud, refiere que el estrés es una reacción fisiológica que prepara al organismo para responder, ya sea de forma positiva o negativa ante una determinada situación, esto significa que independientemente de la respuesta que de la persona, el organismo se prepara para responder positivamente, que lo manifiesta con alegría, grito, llorando o expresándose ofuscadamente, en este momento los sistemas del organismo se alteran, aumentando la frecuencia cardiaca, la frecuencia respiratoria, la presión arterial, temblor, las manos se enfrían o sudan, etc. Acompañándose de una liberación de hormonas, pero esta respuesta dependiendo del tiempo que se mantiene o que tan emotiva es, se puede volver nociva a la salud, pero una vez solventada la situación, el organismo regresa a su estado normal. Existen situaciones estresantes, en el ambiente laboral que no están bajo el control de los trabajadores y que se mantiene permanentemente produciendo alteraciones, tanto emocionales como físicas o manifestándose negativamente.

Todas las personas para realizar adecuadamente su trabajo, necesitan  gozar de una buena condición física, la cual se refiere al estado dinámico de energía y vitalidad
, pero los trabajadores con largas jornadas de trabajo o con jornadas normales de ocho horas pero con grandes volúmenes de trabajo intelectual o físico, pierden esa energía y vitalidad para regresar a realizar adecuadamente las tareas laborales, tiene una fatiga excesiva que no pueden hacer frente a situaciones imprevistas, van perdiendo las capacidades físicas e intelectuales, emocionalmente se vuelven personas negativas ante los retos de la vida. Pero los ejercicios físicos, pueden cambiar esta situación principalmente los de carácter aeróbico y poderlo utilizar como una estrategia para cambiarlos a un estilo de vida más saludable que le permita mejorar la condición física para tener un mejor desempeño laboral.

La condición física en relación a la salud se compone de los siguientes elementos; resistencia cardiorrespiratoria, fuerza, resistencia muscular, flexibilidad, dimensiones antropométricas, coordinación, equilibrio y un buen estado psicoemocional, pero las personas que están laborando jornadas largas de doce, quince horas y en ocasiones veinticuatro y cuarenta y ocho, pierden esta condición física, si es que gozaban de ella, ya que por  las prolongadas jornadas de trabajo, lo que les interesa es descansar un tiempo igual  o parecido al que trabajaron, volviéndose personas sedentarias y una deficiente resistencia cardiorrespiratoria produciendo una taquicardia y aumento de la frecuencia respiratoria al mínimo esfuerzo físico. Además la fuerza muscular  disminuye porque los músculos, no tienen actividad y se hipertrofian o por estar realizado un solo movimiento, con un miembro, se produce una fatiga muscular, acumulación de acido láctico, dolor muscular, espasmo muscular, retracción muscular, lo que producen lesiones articulares y hasta patológicas como: artritis, tendinitis, osteoartrosis, bursitis, capsulitas etc.

La flexibilidad articular, se pierde por la falta de movimiento y estiramiento de tendones y ligamentos, formándose las retracciones musculares, en las dimensiones antropométricas, como la composición corporal que esta compuesta por el peso óseo, muscular, grasa y las vísceras, hay un aumento de tejido graso, se pierde tejido muscular, los huesos pierden calcio, los sistemas están deteriorados, principalmente el cardiovascular, con varices, disminución del bombeo muscular, aumento de la probabilidad de accidentes de cerebro vascular.

El estado psicoemocional, es muy deficiente, presentando depresiones, baja autoestima, aislamiento y trastornos psicosomáticos que son alteraciones patológicas que los trabajadores presentan por los altos niveles del estrés como: cefaleas pudiendo desencadenar hasta migrañas, parálisis facial, cervicalgías, lumbalgias, perdida temporal de la memoria, colitis, ulceras gástricas etc.

Todas estas alteraciones del organismo tanto físicas como emocionales, están sometidas a situaciones estresantes continuamente, por lo tanto se pueden corregir en gran medida a través de programas de ejercicios físicos, que deben estar orientados a corregir las alteraciones patológicas físicas, producidas por las cargas de trabajo, así como también las alteraciones emocionales por la carga mental del trabajo.

Con un programa de ejercicios físicos y practicado regularmente por lo menos tres veces por semana y durante cuarenta y cinco a sesenta minutos, mejora las capacidades intelectuales de los trabajadores que estas disminuyen por estar constantemente controlando señales de maquinas, conocer su significado, accionar mandos, interpretar información, todo esto lo perciben a través de los sentidos, dando la respuesta mas adecuada, pero en la mayoría de los casos, estos estímulos son tan persistentes y monótonos que acondicionan al cerebro al dar una respuesta mecanizada, tanto intelectual como física.

Para contrarrestar estos efectos con el programa de ejercicio se debe de trabajar en base a la edad, si tiene antecedentes de ejercicios, de acuerdo a su estado de salud, y para esto es necesario planificar la intensidad del ejercicio, basándose en la frecuencia cardiaca máxima (FCMax), que se calcula con la formula; FC Max = 220 – edad,  al inicio se puede trabajar, con el 40 – 60 %  de esta, aumentando progresivamente de acuerdo al desempeño.

La duración de la clase de ejercicio oscila entre 15 – 20 min. De trabajo continuo de carga de resistencia aeróbica, pero también depende de la intensidad de la actividad, cuando es baja se trabajara el mayor tiempo y cuando es intenso se debe trabajar un tiempo relativamente corto, por la acumulación de acido láctico y por la caída del PH al nivel local. en cuanto a la frecuencia de los ejercicios, puede ser de tres a siete veces por semana, algunas personas practican de tres a cinco veces, pero lo mínimo que se debe trabajar es tres veces por semana, ya que es el tiempo mínimo necesario para que el organismo de una respuesta favorable a la salud, en el aspecto psicológico debe aumentar la sensación de bienestar y disminuir el estrés mental, se produce una liberación de endorfina, sustancia del organismo con estructura química similar a la morfina que favorece el “sentirse bien”.

Con el programa de ejercicios se debe de obtener: 

· Disminuir el grado de agresividad, ira, ansiedad, angustia y depresión.

· Disminuir la fatiga y aumentar la energía y la capacidad de trabajo.

· Aumentar la elasticidad muscular y articular.

· Aumentar la fuerza y resistencia de los músculos

· Prevenir la osteoporosis 

· Prevenir el deterioro muscular

· Facilitar los movimientos de la vida diaria

· Facilitar la independencia

· Mejorar y conciliar el sueño

2.1.3.3 Pruebas Físicas y su influencia sobre el Sedentarismo

Con los avances tecnológicos se obtiene mayor productividad laboral y aumenta el confort ya que hoy en día, las personas tienen mayor accesibilidad a estos; poder obtener información inmediata acerca de los sucesos mas sobresaliente de cualquier índole, situación o gusto, la vida ahora es menos activa, es de ahí el desinterés por  las actividades físicas, para mencionar un ejemplo: las personas están comprando productos para adelgazar en cuestión de días, pero desconocen los efectos secundarios por que  no buscan asesoria de médicos antes de consumirlos, simplemente buscan resultados a corto plazo. 

A pesar que El Salvador es un país en vías de desarrollo, existe un alto índice de personas sedentarias, otros participan en diferentes torneos deportivos los fines de semana, football, baloncesto o salen de paseo y el resto de los días están ocupados en su labor. 

Las pruebas físicas permiten orientar el estado físico existente de las personas que se someten a estas y porque surge la necesidad que los empleados ejerciten los músculos mas tensionados por el trabajo, y su sobrecarga. Las personas sedentarias que laboran tendrían la oportunidad de realizar ejercicios físicos y conocer su estado físico, manifestando un parámetro y trabajando con  el objetivo de mejorar su salud física y mental, no obstante se cuidarían más y por lo cual se beneficiarían de los resultados positivos en su cuerpo.

Con el sedentarismo están asociado diferentes factores negativos para la salud tales como:

· Aumento de peso

· Regularidad de movimientos

· Apatía a las actividades físicas

· Susceptibles a enfermedades del cardio-vasculares

· Propensos a Hipertensión arterial

· Lesiones músculo – esqueléticas

· Estrés

· Ansiedad, entre otros.

Las pruebas físicas, son actividades para corregir la inadecuada salud, además se considera el inicio de un estilo de vida óptimo y aceptable a su seno laboral, social, espiritual y familiar. Por lo tanto las personas acondicionan sus capacidades más débiles 

Diferentes entidades han realizado estudios relacionados a la salud tales como, La Organización Mundial de la Salud (OMS), Organización Panamericana de la Salud (OPS), en referencia a la actividad física, deporte y recreación, y los cambios significativos en la salud de los empleados, a través de la ejecución y continuidad de esta, contemplando así la mejora en la producción laboral y funcional, obteniendo así un mejor ambiente laboral concientes de la importancia de la salud individual y colectiva. Entre tanto dichas entidades están promoviendo y proyectando esta actividad, como un recurso y salida a los accidentes ocupacionales, ausentismo del trabajador, porque los empleados recurren a los médicos por causas de trastornos óseo-musculares especialmente a nivel de la columna vertebral. Y esto trae como consecuencias; perdidas económicas a las empresas. 

Con el correr del tiempo las personas están sometidas a diferentes presiones laborales, dependiendo de las características del trabajo o profesión. En cambio las personas sedentarias se ausentan a las prácticas de actividades físicas, deportes y paseos, y ponen de pretexto el tiempo corto. Que generalmente lo utilizan para descansar en casa, ver televisión y/o cualquier actividad que no demande movilidad.

El sedentarismo aumenta las causas de  mortalidad, se duplica el riesgo de enfermedades cardiovasculares, de obesidad, problemas de peso, osteoporosis, depresión y ansiedad, además de los malos hábitos alimenticios, entonces el resultado seria una persona de poca movilidad, y por lo tanto tendría dificultad en rendir en su función laboral.

En países desarrollados donde constantemente realizan estudios y se preocupan por la salud del trabajador, al sedentarismo se le atribuye como una epidemia, que va en aumento ya sea en personas en edad productiva, jóvenes y niños, son estos los que mas tiempo  pasan en contacto con los famosos video – juegos, y les quita el valioso tiempo, que deberían de estarlo utilizando en cualquier actividad física. En El Salvador son pocas las áreas, espacios y lugares donde recurrir a realizar actividades físicas, son pocos los estudios al respecto de la salud en personas que están sometidas al trabajo. A parte de esto en el sistema educativo nacional, son muy pocos los Centros Educativos que tienen profesor de educación física y en entidades educativas privadas, son la gran mayoría profesores empíricos los que dirigen dicha clase, sin tener el mas mínimo conocimiento de lo que representa en el proceso integral educativo, con los años obtenemos personas sedentarias, porque en el proceso antes mencionado no se les inculco el habito de la practica de actividades físicas y deportes.

 Por lo tanto al practicar constantemente cualquier componente deportivo – recreativo preventivo, se puede evitar el aumento del sedentarismo en las personas en la edad productiva, esto no es una conclusión solo textual, habría que cambiar el método en poder transmitir e informar a las entidades productoras o empresas todos los beneficios que esta trae. Esto según la Organización Mundial de la Salud, cuando no hay una buena comunicación a cerca de este proceso, los encargados de las empresas reclinan la idea negativamente y solo lo ven como una perdida de tiempo, desconociendo así los resultados de esta.

Países como: Colombia, Estados Unidos y Brasil, han retomado dicha iniciativa y han visto los resultados positivos, a corto y mediano plazo, es increíble cuando se tiene una buena armonía laboral, ahora esos países gozan de un bienestar mutuo, por que manifestaron el interés por salir de la rutina labora
l.

2.1.3.4  Las Pruebas Físicas y su incidencia en el Estrés Laboral.

Hoy más que nunca las personas están mas sometidas prolongadamente al trabajo, recientes estudios con relación al estrés laboral han determinado los factores de riesgo y accidentes ocupacionales, ha dicha investigación, el mayor porcentaje de accidentes se debe a la desconcentración de los empleados por no tener una adecuada condición física. Por lo tanto distintos enfoques en el estudio del estrés laboral, ha sido investigado como el estimulo o la situación que provoca un proceso de adaptación en el individuo, además los altos costos personales y sociales generados por el estrés laboral, han dado lugar a que organizaciones internacionales como la Unión Europea y la Organización Mundial de la Salud insistan cada vez mas en la importancia que tiene la prevención y el control de estrés en el ámbito laboral, opinan dichas entidades con resultados de investigaciones que este va en aumento de acuerdo a las tensiones laborales, familiares y social, es una suma constante y no se sabe cuando y como se puede restar, las personas con este mal, generalmente padecen de dolores en la espalda y cuello, esto se debe al estrés y a la inadecuada postura en el trabajo.

No se puede olvidar que “el desarrollo biológico e intelectual del hombre esta íntimamente ligado al movimiento de su cuerpo, por lo que reducir esta acción provoca su propio exterminio
” según Alonso, un estudioso de la salud, que mantiene resultados a través de investigaciones basadas en estrés laboral. Hasta el momento en el campo de la actividad física y actividad laboral se han manifestado mediante. En un artículo publicado en investigaciones al respecto, titulado “EJERCICIO FISICO, SALUD Y SU RECUPERACION ECONOMICA
” se hace el análisis económico del problema del consumo de medicamento y ahorro que se produce debido a la práctica de actividad física e incluso hacen hincapié en que las empresas contraten personas profesionales de las actividades físicas para desarrollar y dirigir proyectos de ejercicios físicos, deportes y monitoreando así el control de las características individuales de las personas como son: el peso corporal, la función laboral, el estado de animo,  interés por las sesiones, y otros factores o elementos relacionados para llevar un buen control del proceso.

En esa publicación también destacan la necesidad, que seria el escalón inmediato superior de esta, como soporte a la preparación física laboral o  para el trabajo, la cual tendría como objetivo crear en el trabajador una resistencia biológica para poder soportar satisfactoriamente, es decir, sin que se produzca enfermedades. Esto modificaría la filosofía anterior del sedentarismo, con todas las consecuencias que este produce; por otra filosofía que permite que los avances de las ciencias sirvan para aumentar la productividad, sin que estos sientan la carga física laboral, el estrés laboral y la carga de trabajo, es como una desviación del sentir de la población que trabaja.

Resulta difícil escribir todos los resultados de investigaciones con respecto a la salud, estrés laboral y otros afines; no se propone otro estilo de vida sino un estilo de vida mas para disfrutar de las actividades diarias, de cualquier índole ya sea social, laboral, familiar y financiero, que ayude a las personas a ser mas participe de los problemas de los demás, con respecto a las características de la clase social a la que pertenece.

2.2 BASE TEORICA

2.2.1 Ejercicios Físicos 
Se define a la actividad física, como cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos y que tiene como resultado un gasto energético que se añade al gasto del metabolismo basal.

Desde el punto de vista de cuidados de la salud, el interés primordial reside en el sistema cardiovascular. Existe buena evidencia que las personas que realizan ejercicios físicos regularmente tiene una mayor probabilidad de sobrevivir a un infarto miocardio. El apogeo de los ejercicios físicos es un fenómeno social y la comunidad médica debe de aplaudirlo de todo corazón. Como resultado la población seria mas sana, tanto física como mentalmente, y se obtiene mayores conocimientos e interés por su salud.

El auge de los ejercicios físico en Estados Unidos se ha mantenido y no se ven signos de disminución del interés. Por el contrario, parece que se encuentran en una etapa de consolidación y cada vez más personas se inscriben en una gran amplia gama de actividades físicas. El movimiento orientado hacia el buen estado físico y una vida activa no tiene barreras de sexo o edad.

Además, existe todo un aparato social que refuerza esta tendencia; los medios de comunicación dedican cada vez mas tiempo y espacio a la salud y a los deportes y las empresas buscan mejorar la salud de sus trabajadores.

Sin discusión alguna, los avances tecnológicos alcanzados por la humanidad en el siglo que acaba de concluir, son verdaderamente asombrosos, solo por nombrar algunos tenemos, la computadora con la Internet, el control remoto, los ascensores, las gradas eléctricas entre otros. 

En la mayoría de los avances científicos de carácter tecnológico, se observa una constante, la cual consiste en mejorar las condiciones de vida del hombre en cuanto a confort, comodidades, etc. En conclusión menos trabajo físico y más intelectual.

La Organización Mundial de la Salud (OMS) y la Federación Internacional del Deporte, así como la propia comisión médica del Comité Olímpico Internacional, se han pronunciado a favor de esta línea, que favorece a la salud física y mental. El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) promueve el ejercicio físico para la prevención de enfermedades cardiovasculares y de los factores de riesgo coronarios e incremento de la longevidad y calidad de vida de la población. 

Según expertos de la Organización Mundial de la Salud OMS, la actividad física regular favorece en:

· Reducir el riesgo muerte prematura

· Reduce el riesgo de muerte por enfermedad cardiaca o accidente cerebro vascular.

· Reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes de tipo II o cáncer de colon hasta en un 50%.

· Contribuye a prevenir y a reducir la hipertensión, que afecta a un quinto de la población del mundo.

· Contribuye a prevenir la osteoporosis.

· Contribuye al bienestar psicológico, reduce el estrés, la ansiedad y depresión.

· Ayuda a controlar el peso y disminuyen riesgo de obesidad en un 50%.

· Ayuda a desarrollar y mantener huesos, músculos y articulaciones sanos y a mejorar la resistencia de las personas que sufren enfermedades crónicas.

· Desarrollar la resistencia aeróbica y anaeróbica.

Actualmente la OMS está evaluando el porcentaje mundial de enfermedades causadas por 22 factores de riesgo relativos a la salud.
2.2.2 Pruebas Físicas

La evaluación del rendimiento físico se ha convertido en un instrumento indispensable para todo profesional en educación física, en ciencias del ejercicio, en promoción de la salud, en entrenamiento deportivo, en fisioterapia, y en medicina del deporte, es decir para todo aquel que sea responsable de un grupo de individuos que realicen actividad física, con el objetivo de mejorar su salud y calidad de vida, con el objetivo de alcanzar determinados rendimientos deportivos, con el objetivo de determinar el punto de partida, etc. También se ha querido reflejar, lo que se entiende por valoración/evaluación y el concepto de Test y Test físico.

Por valoración se entiende determinar el valor de algo. 

El valor de una cosa se puede determinar de forma objetiva, de forma subjetiva, o utilizando un procedimiento intermedio entre ambos. .

Las pruebas físicas o tests físicos son una situación experimental y estandarizada, que se utiliza de estimulo a un comportamiento. Este se evalúa mediante una comparación estadística con el de otros individuos colocados en la misma situación de modo que es posible clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo. 

Los tests permiten determinar la eficiencia de un sujeto en una o varias tareas, pruebas y escalas de desarrollo, sitúan al sujeto en una o varias actividades en relación con el conjunto de la posición normal; dicho de otro modo, permiten su clasificación.

Las pruebas físicas deben de tener estas características:

· Validez, que valore aquello que realmente se pretende medir. 

· Fiabilidad, precisión de la medida que aporta. 

· Objetividad, independencia de los resultados obtenidos. 

· Normalización, que exista una transformación clara de los resultados. 

· Estandarización, que la prueba, forma de realizarla y condiciones de ejecución estén uniformizadas. 

2.2.3  El Sedentarismo
Es la falta de actividad física regular definidas como: menos de treinta minutos diarios de ejercicio regular en menos de tres días a la semana. “Las personas que no hacen ejercicio físico conforman una población de alto riesgo cuyos índices de mortalidad son significativamente más altos en relación a los individuos que se entrenan adecuadamente”. El sedentarismo es una forma de vida  que va en contra de la vida misma del ser humano 

El sedentarismo hace más propensas a la personas a enfermar y adquirir mas tempranamente signos de envejecimiento, conduce al sobre peso, potenciando la morbilidad y mortalidad en el hombre. Todo esto es obstáculo en la salud de las personas  jóvenes y en edad productiva.

El día mundial de la salud fue dedicado a reflexionar sobre los beneficios de la actividad física, y promover un estilo de vida activo. De esta manera, la Organización Mundial de la Salud hizo hincapié en la dramática necesidad  del hombre y la mujer actuales de abandonar el sedentarismo y elegir formas de vida más saludables.

Esta ampliamente comprobado que los de vida sedentaria son importante  causa de mortalidad, morbilidad y discapacidad según las conclusiones preliminares de un estudio de OMS sobre factores de riesgo los modos de vida sedentaria son una de las diez causa fundamentales de mortalidad y discapacidad en el mundo. Datos de esa organización revelan que aproximadamente 2 millones de personas pueden atribuirse cada año a la  inactividad física.

El sedentarismo aumenta las causas de mortalidad duplica el riesgo de enfermedad cardiovascular, de diabetes tipo II y de obesidad. Aumenta el riesgo de hipertensión arterial, problemas de peso, osteoporosis, depresión y ansiedad.

Es un factor de riesgo de importancia, presente en la mayoría de las enfermedades crónicas no trasmisibles, en la mayoría de las ECNT y su presencia, una vez instalada determinada enfermedad y/o factores de riesgo colabora en complicar el estado de salud.

Cada día existe  una mayor evidencia epidemiológica de que la inactividad física y la falta de ejercicio están relacionadas con el desarrollo de diversas trastornos y enfermedades crónicas no trasmisibles y son causa importante de mortalidad e incapacidad en piases desarrollados y en vías de desarrollo. El desarrollo industrial, el estrés familiar y los malos hábitos de vida han influenciado en que las personas caminen menos, mas los malos hábitos alimenticios, por lo que acumulan excesos de calorías en el cuerpo, apareciendo el sobre peso y posteriormente la obesidad .El tabaquismo, la ingesta excesiva de bebidas alcohólicas, así como el sometimiento al estrés propio de la vida moderna, constituye la causa inicial y/o repercute sobre nuestra dotación genética para desarrollar diferentes patologías desarrollando así las  enfermedades crónicas no transmisibles a través de los siguientes factores:

A) Estilo o modo de vida (50%)

· Tabaquismo

· Alimentación no saludable

· Sedentarismo

· Consumo de alcohol

· Condiciones nocivas de trabajo

· Malas condiciones de vida

· Inestabilidad y problemas familiares

· Adicción a drogas

· Soledad

· Muchos hijos

· Bajo nivel cultural

· Alto nivel de urbanización

B) Biogenético o Hereditaria (20%)

- Predisposición a enfermedades degerativas

- Posibilidad de desencadenar enfermedades Hereditarias

C) Medio Ambiente (20%)

· Contaminación del aire, agua y suelo

· Problemas físicos, químicos, biológicos, psicosociales del medio ambiente

· Cambios bruscos de fenómenos atmosféricos.

D) Salud Pública 

· El bajo poder resolutivo de la salud publica esta dado por: 

· Deficiencias en las medidas profilácticas (educación, promoción y prevención)

· Baja calidad de lasa asistencias

· Asistencia medica no oportuna

· Pobre acceso a distintos tipos de asistencia medica.

Cuando el poder resolutivo del sector salud no es el adecuado, su determinación sobres las ECNT, es muy superior al 10%.

Como se observa el modo o estilo de vida, representa aproximadamente el 50% de los factores de riesgo de las distintas enfermedades. El por si solo, es un serio problema de salud para la población y la sociedad. Con respecto a las ECNT, su acción independiente mediante el tabaquismo, los malos hábitos alimenticios, el estrés, el alcoholismo y el sedentarismo son las causas principales que conducen a la obesidad, hipertensión arterial, dislipidemias, diabetes mellitus tipo II, enfermedades cardiovasculares, enfermedades cerebro vasculares, diferentes tipos de cáncer, aceleración del envejecimiento, enfermedades degenerativas del sistema nervioso central, disfunción sexual. Muchos de los actores de riesgos producidos por un estilo de vida no saludable aceleran la aparición de estas enfermedades, cuando están asociadas a una o algunas de las causas de patologías, influenciadas, por las determinantes: Hereditarias (20%), medio ambiente (20%) y salud pública (10%).

2.2.4 El Estrés Laboral 
Esa llamarada en la espalda, ese ardor, ese insomnio, es estrés. Expertos en salud aseguran que todos los trabajos tienen un grado mayor o menor de estrés, de sensación de encuartelamiento. Probablemente ninguno este excepto de estrés laboral. La Organización Internacional de Trabajo OIT, calcula que la fuerza laboral del país, es de unos tres millones de personas, de los cuales solo el 60 % trabaja en el sector formal. La misma OIT ha llegado a advertir que el estrés laboral no solo afecta al trabajador. La empresa puede ver disminuida su producción. El estrés se vuelve así, un problema. Un estudio llamado “Indicadores del mercado laboral 2,000 – 2,001”, de la OIT, calculo que el promedio de trabajo de los salvadoreños es de 1849 horas al año en el sector formal. El promedio de horas semanales trabajadas para 1,999 fue de 45.1, una hora arriba de lo establecido por la ley.

Mucho, si se toma como parámetro las 1,375 horas de noruega o las 1480 horas que trabajan los alemanes al año. Irónicamente, esos países tienen niveles de producción interna bruta por persona superiores. Noruega, por ejemplo, es el quinto lugar en el mundo, con $ 32,880 dólares por persona al año. En El Salvador es de $1,900 ocupa el puesto Nº 104. Esa diferencia abismal llega a concluir que un mayor número de horas laborales no significa necesariamente una mayor producción. “Una persona fatigada, estresada. La razón de un crecimiento en la producción esta mas relacionada con mejorar la tecnología, y con capacitar  y hacer sentir cómodo al trabajador.

Esa misma hipótesis ha llevado a varios países a reducir drásticamente el número de horas laborales de sus empleados.

Para el caso: Irlanda, de trabajar 1,728 horas anuales en el año de 1,990, ahora solo labora 1,520 horas. Japón y varios países europeos siguen la misma ruta. Los países industrializados son los que tienen las horas más bajas de trabajo: entre 1,300 – 1,800 horas. Estados Unidos es la excepción con 1,978 horas.

América Latina merodea entre las 1,800 – 2,100 horas. Perú es el que tiene el promedio más alto: 2,091 horas.

LOS DISFRACES DEL ESTRÉS: Muchos trabajadores aceptan la sobre carga de trabajo, porque saben que puede significar mas dinero, ahí viene el estrés, solo que disfrazado de varios padecimientos como hipertensión, colitis, depresión y lumbago etc. La gente no consulta al medico por estrés pero presentan dolencias o problemas psicológicos producto del estrés, así en el año 2,002 el Instituto Salvadoreño del Seguro Social (I.S.S.S.) recibió casi 4,500 consultas por trastornos de ansiedad. Los doctores atribuyen los casos en su mayoría a una suma de estrés laboral y familiar. En el 2,001 se recibieron 20,664 consultas por padecimientos de estrés.

Es evidente que con la implantación tecnológica en los centros de trabajo, se han producido una serie de consecuencias para la salud de los trabajadores no sólo de orden técnico, sino también, de origen psicosocial que son mas difíciles de abordar e identificar y que comportan repercusiones sobre la salud y el bienestar de los trabajadores y también sobre la organización: absentismo, rendimiento, desmotivación, etc.

El concepto de factores psicosociales, es muy complejo, se refiere a condiciones de trabajo, organización, contenido y realización de tareas y su interacción con las características individuales, etc.

Cuando hablamos de factores psicosociales, abarcamos conceptos tales como caga de trabajo, fatiga mental, estrés, insatisfacción laboral, etc.

Podemos definir la carga de trabajo, como el conjunto de requerimientos psicofísicos a los que esta sometido el trabajador a lo largo de la jornada laboral. Esto significa que todo trabajador implica una actividad física y una actividad mental que son las que determinan la caga de trabajo.

El avance tecnológico de los últimos años, han influido de forma decisiva en la carga de trabajo, disminuyendo la física y aumentando la carga mental, ya que el trabajador tiene que vigilar las señales que emite la maquina, conocer su significado accionar los mandos correspondientes trata pues, cada vez más, de un tratamiento de la información, de percibir e interpretar correctamente las señales del puesto de trabajo.

Estas señales, se reciben a través de los sentidos y son los múltiples y variadas según el trabajo que se realiza. Esta seria la fase de detección de información, por ejemplo; el mecánico oye si un motor funciona bien o no, a continuación, el cerebro interpreta esta información y la respuesta mas adecuada, cuando este proceso se realiza concientemente y con continuidad surge la carga mental.

La carga mental esta determinada por la cantidad y el tipo información que hay que maneja en los puesto de trabajo. Se define, como la cantidad de esfuerzo deliberado que debemos realizar para conseguir un resultado concreto.

Los factores que influyen en la carga mental son:

Del tipo de tarea que se realiza, depende la cantidad y dificultad de la información que se recibe.

Es la cantidad de tiempo que se tiene para elaborar la respuesta, es decir, el ritmo de trabajo.

La cantidad de tiempo que hay que mantener la atención, referido este caso a la posibilidad de hacer pausas o de rotar otro tipo de tareas.

Son los relativos a la organización en la que desarrollamos nuestro trabajo: ruido, iluminación, temperatura horario, etc.

La capacidad de respuesta de las personas es muy variable en función de una serie de características individuales como son la edad, las aptitudes, actitudes, el estrado de fatiga  el nivel de aprendizaje, etc.

Para que exista un equilibrio y no se produzca una carga mental excesiva, el trabajo a de requerir un esfuerzo proporcional a la capacidad de respuesta. Tan nocivos serán los requerimientos superiores a la capacidad del individuo, como el que no haya que realizar un desfuerzo mental.

”El conjunto de exigencias psíquicas y físicas de un puesto de trabajo .Es decir, al conjunto de requerimientos psicofísicos a los que ve sometido el trabajador a lo largo de su jornada laboral”  se le denomina carga física de trabajo.

Doble componente: carga física y carga mental.

Toda la carga de trabajo producida por una actividad que responde a las exigencias de una tarea, presenta un componente de carga física y un componente de carga mental.

Cuando los métodos de trabajo no tienen en cuenta las limitaciones de las capacidades físicas y mentales de las mentales de las personas, pueden aparecer consecuencias negativas para la salud, como: lesiones musculares y esqueléticas, problemas circulatorios, agotamiento físico y estrés.

La Carga Física, es producida por dos esfuerzos musculares distintos:

El Esfuerzo Muscular Estático o Trabajo Estático: Se produce  cuando la contracción del músculo es continua y se mantiene durante un cierto espacio de tiempo. Este esfuerzo no produce movimiento.

Esfuerzo Muscular Dinámico o Trabajo Dinámico: Se produce cuando existe una sucesión de contracciones y relajaciones  de los músculos activos de muy corta duración. Este esfuerzo siempre produce movimiento o desplazamiento.

Posturas Inadecuadas:

Toda tarea, para  su realización requiere de una postura determinada. El mantenimiento de una postura inadecuada requerirá por parte del trabajador un mayor esfuerzo en la realización de la tarea.

Las posturas de trabajo desfavorables, no solo originan disconfort y cansancio, si no que a largo plazo pueden ocasionar lesiones y alteraciones funcionales.

Trabajo de pie:

Por regla general, todos los trabajos que implican un gran esfuerzo muscular o desplazamientos se realizan en posición de pie.

La posición de pie empieza una sobre carga de los músculos de las piernas, espalda y hombros, por lo tanto es importante que esta posición, al igual que cualquier otra, puede alternarse con otras posturas, diminuyendo de este modo, la carga física postural. Aparte de la fatiga, entra una mala circulación sanguínea en las piernas pudiendo originar la aparición de varices y otros trastornos circulatorios.

La precaria base que sustenta los pies hacia el mantenimiento del equilibrio vertical una actividad muscular que genera fatiga. La mejor postura de trabajo es la que permite modificarse periódicamente, si bien, en los casos que haya que optar, por una única postura, y siempre que se puede hacer, es preferible la de sentado a la permanentemente de pie.

Trabajo sentado:

La posición de trabajo más confortable es de la de sentado. Dentro de ellas la más cómoda es aquella que posibilita que el tronco se mantenga derecho y erguido frente al plano de trabajo y lo más  cerca posible del mismo.

Por regla general, el trabajo que implican baja fuerza muscular o pocos desplazamientos, se realizan en posición sentada, la ventaja principal de esta posición durante una tarea es la menor carga estática sobre los músculos posturales. Sin embargo un mal diseño entre el asiento y la mesa o plano de trabajo, puede realmente aumentar la carga estática sobre ciertos grupos musculares. Por lo que, el estatismo postural podrá evitarse o disminuir adaptando el diseño entre el plano del trabajo y la silla al trabajador. Es importante por ejemplo: que el nivel de la superficie sobre la que se trabajo este horizontal o un poco mas baja, por la longitud codobrazo, cuando se esta sentado- erguido.
CAPITULO III

3 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION: 

Como grupo investigador se estableció utilizar el Tipo de Estudio Correlacional ya que esta investigación permite establecer resultados obtenidos de las pruebas físicas con datos de referencia y estandarizados por dichos test físicos a través del análisis y comparación entre ambos resultados estableciendo así un parámetro del comportamiento entre si.

ESTUDIO CORRELACIONAL

Se considero este tipo de estudio ya que según su forma de investigación, mide dos o más variables que se pretende ver si están o no relacionas en los mismos sujetos. La investigación esta basada precisamente en la forma que el este estudio lo plantea, ya que permite relacionar mutuamente las variables dependientes e independientes con los resultados encontrados en los mismos sujetos.

3.2 POBLACION Y MUESTRA

3.2.1 POBLACION:
La población objeto de estudio, con que se trabajo fue de 26 docentes, las edades que oscilan son entre los 22 - 41 años; desempeñándose en diferentes áreas académicas como;  docentes del área español, ingles y francés, administradores pedagógicos, encargada del área teóloga espiritual, técnicos en computación, instructor de natación,. Licenciados en educación etc. 

Del 85 – 95 % de estas personas son sedentarias, presentando más de una enfermedad crónica no transmisible 
3.2.2 MUESTRA NO PROBALISTICA.
Se considero utilizar la muestra de sujetos voluntarios o fortuitos, ya que acceden voluntariamente a participar en el estudio.
Además la muestra fue homogénea en las variables, de manera que los resultados o efectos no obedezcan a diferencias individuales sino a las condiciones que serán sometidas. 
3.3 METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION

3.3.1. METODO

El método utilizado en la investigación fue el deductivo y analítico por el problema que se enfoco de lo general hasta llegar a lo particular

3.3.2 TECNICAS

3.3.2.1 OBSERVACION: se utilizo esta técnica para observar los hechos o fenómenos en que se relacionaban los docentes en su ambiente de trabajo de la institución educativa. Además es del interés del investigador. La observación científica se da a partir de la selección deliberada de un fenómeno o aspecto relevante de este, mediante la utilización del método científico.

3.3.2.2 ENCUESTA: instrumento de observación formado por una serie de preguntas preformuladas y cuyas respuestas son anotadas por el entrevistado en un formulario preelaborado (ver anexo 1)
Test de Bourn Nout o síndrome del Quemado 

En este síndrome tiene un papel importante la presión del trabajo y el ambiente físico y se define como un estrés laboral prolongado. Esta prolongación en el tiempo implica el término de quemarse.

Características: 
Cansancio Emocional: elemento central del síndrome y se caracteriza por una sensación creciente de agotamiento en el trabajo desde el punto de vista profesional.

La Despolarización: se refiere a una serie de actitudes de aislamiento, de pesimismo y negatividad, que va adoptando el sujeto y que surge para protegerse del agotamiento.

La Falta de Realización Personal: el sujeto puede sentir que las demandas laborales exceden su capacidad, se encuentra insatisfecho con sus logros profesionales (sentimiento de inadecuación profesional) (ver anexo 2)
3.3.2.3 PRUEBAS FÍSICAS 

Prueba estándar de Flexibilidad coxo femoral

El sujeto evaluado se coloca de pie con las piernas cerradas, y trata de tocar el piso con ambas manos manteniendo sus rodillas extendidas. Se valora con cero si las manos llegan abajo de las rodillas, cinco si toca el pie, diez si tocata el piso con la punta de los dedos, 15 al tocar el piso con el puño cerrado y 20 si lo toca con las palmas de las manos (ver anexo 3)

Test estándar de Salto Vertical 

Se realiza de la posición parado, colocándose pegado a la pared con su brazo extendido hace una seña con el dedo medio en esta, flexiona las rodillas para saltar lo mas alto posible ejecutando 3 repeticiones tomando el valor del mayor rango en centímetros. 

Test estándar de Fuerza Abdominal en 39 seg.

Se coloca la persona en decúbito supino con las manos al cuello y piernas flexionadas, otro compañero lo sujeta de los pies, inicia a una señal, levantándose el mayor numero de veces posible en el tiempo establecido, colocando los codos a las rodillas (ver anexo 4)

Test de Rockport o de la Milla

Esta prueba consiste en caminar una milla (1,609 Mts) en el menor tiempo posible, tomando en consideración los siguientes datos, el tiempo en que  finalizo la prueba y la frecuencia cardica, estos datos se aplicaran a la siguiente formula.
Formula: Vo2max = 132.6 – (0,17 x Pc) – (0,39 x edad) + (6,31 x S) – (3,27 x T) – (0,156 x F) 

Donde: VO2MAX = ml kg -1. Min -1 

Pc= Peso corporal (kilogramos)

Sexo (S) = Hombres 1; Mujeres 0 

Tiempo (T) = tiempo en andar una milla (1,609 Mts.)

Fc.= Frecuencia cardiaca posterior al ejercicio (latidos. Min-1)

(ver anexo 5)
Test estándar de Frecuencia Cardiaca Basal en un minuto 

En esta prueba los docentes se colocaron en decúbito supino con los ojos cerrados y lo mas relajado posible manteniendo esta postura por un minuto, posteriormente se procedió a la toma de la frecuencia cardiaca.

Test de Capacidad Pulmonar

Para este test se le pidió al grupo que tomara una inspiración máxima posteriormente una espiración máxima en el espirómetro, tomando el valor en mililitros de aire expulsado.

Test de Peso Ideal Corporal 

Se considero la siguiente formula:

T – 100 x 2.2 Lbs.

Donde; 

T= estatura o talla 

El producto de la aplicación de la formula es el peso ideal en libras

3.3.3 INSTRUMENTOS

3.3.3.1  CUESTIONARIO:

Instrumento formado por una serie de preguntas que se contestan por escrito a fin de obtener la información necesaria para la realización de una investigación. (Ver anexo 2)

3.4 PROCEDIMIENTOS

CUESTIONARIO: este documento consta de dos partes, uno; donde se pide información general, y la segunda parte, se explora los aspectos relacionados al tema de investigación.

1. Se tramitará la autorización y permiso, con la directora del colegio, para poder pasar la encuesta a los empleados.

2. Reunión con los empleados y profesores para explicarles el trabajo que se realizará y se les entregara las encuestas de acuerdo al número de empleados, para que las respondan.

3. Se les dará un tiempo prudencial, para que las  contesten y luego se recolectan.

4. Explicación, demostración y ejecución de las pruebas. 
3.5 MODELO ESTADISTICO

PORCENTUAL

N --------------------------  100          Donde:                    N =  Tamaño de la población

n --------------------------    X                                            n =   Muestra
TANTO POR CIENTO:

Se llama tanto por ciento de un número a una o varias de las cien partes iguales en que se puede dividir dicho número, es decir, uno o varios céntimos de un número. El signo tanto por ciento es %.
CAPITULO IV
4.1 PRESENTACIÓN, ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS.

En este apartado se muestra los resultados obtenidos de los instrumentos pasados a la población objeto en estudio.
4.1.1 DEL CUESTIONARIO

Este instrumento esta  elaborado por siete preguntas cerradas, dirigidos a un total de 26 docentes.

Pregunta No.1

¿Se considera una persona sedentaria?

Tabla Nº 1

	Categorías
	Participantes

	Si
	9

	No
	17

	Total
	26
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Grafico Nº 1 

Interpretación:

Del total de docentes encuestados el 34.61 % se consideran sedentarios o sea que desde el puno de vista de ejercicios físicos no practican ninguno, ni siquiera de forma casual o esporádica, manteniendo un estilo de vida totalmente inactivo. El 65.39% que se consideran activos refieren que practican ejercicios pero no son constantes, si no que lo hacen de forma esporádica.

Pregunta No.2

¿Practica Ejercicios físicos regularmente?

Tabla Nº 2

	Categorías
	Participantes

	Si
	13

	No
	13

	Total
	26


Grafico Nº 2
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Interpretación:

El 50% de maestros  refieren que practican ejercicios y el resto dice que no practican. Lo que se observa de la respuesta de esta pregunta, con respecto a la numero uno, es que los docentes al leerlas no las asociaron dando resultados que no concuerdan ni se aproximan. 

Pregunta Nº 3 

¿Mantiene buenos hábitos alimenticios?

Tabla Nº 3

	Categorías
	Participantes

	Si
	14

	No
	12

	Total
	26
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Interpretación:

El 53.85 % de los participantes dice tener hábitos alimenticios, mientras que el 46.15 no los mantiene.

En el sondeo de esta pregunta, los docentes con buenos hábitos alimenticios manifiestan que no son constantes en el cumplimiento de esta forma de alimentación, ya que hay momentos que los abandonan. El 46.16% que no los cumplen manifestaron que consumen todo tipo de alimentación sin tener el cuidado de seleccionarlo.

Pregunta Nº 4

¿Manifiesta síntomas de estrés laboral?

Tabla Nº 4

	Categorías
	Participantes

	Si
	22

	No
	4

	Total
	26


Grafico Nº 4
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Interpretación:

El 84.62% dicen presentar estrés laboral y el 15.38 no lo presenta,  los docentes manifestaron sentirse con aumento de estrés laboral en ciertas etapas del año donde hay mayor carga de trabajo por ejemplo: Entrega de notas cada tres meses, actividades extracurriculares (día de logros), capacitaciones y al final del año escolar, porque es cuando presentan notas finales. Certificados de notas, promedios de notas por materia y la graduación. Mostrando así que el estrés laboral no es permanente.

Pregunta Nº 5

¿Cree que el ejercicio físico mejora la salud física y mental?

Tabla Nº 5

	Categoría
	Participantes

	Si
	26

	No
	0

	Total
	26
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Grafico Nº 5

Interpretación:
El 100% de los maestros tienen la certeza que el ejercicio física mejora la salud física y mental. Pero los fundamentos para hacer esta afirmación son totalmente empíricos.

Pregunta Nº 6

¿Estaría interesado en participar en un programa de ejercicios físicos?

Tabla Nº 6

	Categoría
	Participantes

	Si
	21

	No
	5

	Total
	26


Grafico Nº 6
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Interpretación:

El 80.76% estuvieron dispuestos en participar en un programa de ejercicios físicos y el resto no estuvieron de acuerdo.

Pregunta Nº 7

¿Padece más de una enfermedad crónica no transmisible?

Tabla Nº 7

	Categoría
	Participantes

	Si
	21

	No
	5

	Total
	26


Grafico Nº 7
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Interpretación: 

80.76% de los docentes dicen que padecen mas de una enfermedad crónica no transmisible y el resto dice no presentarla. De las enfermedades que mas presentan mencionaron: cervicalgías, e hipertensión, observando también en este grupo de docentes la presencia de  factores predisponentes a estas enfermedades tales como: el sedentarismo, fatiga física, mala alimentación, el sobrepeso.

4.2 ANÁLISIS Y RESULTADOS SOBRE EL ESTRÉS LABORAL, UTILIZANDO EL TEST DE BOURN NOUT O SÍNDROME DEL QUEMADO.

Tabla Nº 8

	Categoría
	clasificación



	Cansancio Emocional
	bajo < 33
	alto ≥ 33

	
	26
	0

	Despolarización
	bajo < 20
	alto ≥ 20

	
	26
	0

	Realización Personal
	bajo ≤ 33
	alto > 33

	
	12
	14
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Interpretación:

Estadísticamente el 100% de los educadores muestran un bajo nivel de Cansancio Emocional o que por el momento consideran que sus actividades emocionales no les producen un agotamiento excesivo a tal grado de bloquear sus funciones profesionales.

Grafico Nº 9
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Interpretación:

Estadísticamente el  100% de los docentes muestran un bajo nivel de despolarización. Esto significa que la población en estudio no presenta actitudes de aislamiento, pesimismo y negatividad.

Grafico Nº 10
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Interpretación:

Estadísticamente el 46.15% de los educadores tienen un bajo nivel de realización personal y el 53.85 % tienen un alto nivel de realización personal.

4.3 INTERPRETACION Y ANALISIS DE LAS PRUEBAS FÍSICAS

PRUEBA ESTANDAR DE FLEXIBILIDAD COXO – FEMURAL

Tabla Nº 9

	Categorías
	Frecuencia
	Frecuencia 

Relativa
	Frecuencia 

acumulada

	
	M
	F
	
	

	Excelente-20
	
	2
	7.69
	2

	Bueno -15
	
	
	0
	2

	Medio -10
	1
	8
	34.62
	11

	Regular-5
	4
	5
	34.62
	20

	Bajo- 0
	5
	1
	23.08
	26


Gráfico Nº 11
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Interpretación: 

Los hombres muestran una mayor pérdida de flexibilidad con respecto a las mujeres, asimismo en ellas se observa una tendencia a la pérdida de esta capacidad física, por: su  estilo de vida sedentario, la falta de ejercicios físicos, la edad, etc. 

TEST ESTANDAR DE SALTO VERTICAL O FUERZA EN PIERNAS
Tabla Nº 10

	Categorías

Cmts.
	Frecuencia
	Frecuencia 

Relativa %
	Frecuencia 

acumulada

	
	M
	F
	
	

	Excelente - + de 40
	7
	
	26.92
	7

	Bueno – de 25 – 40
	3
	13
	61.64
	23

	Medio – de 15 – 25
	
	
	
	

	Regular – 5 – 15
	
	
	
	

	Bajo – menos de 5
	
	3
	11.54
	26


Grafico Nº 12

[image: image18.emf]PESO CORPORAL IDEAL

0

2

4

6

8

10

12

14

Normal Bajo peso Sobrepeso

CATEGORIAS

Nº DE PARTICIPANTES

Hombres

Mujeres


Interpretación:

De todos los participantes el 88.46 % tienen niveles de fuerza muscular en piernas de buena y excelente, con respecto al genero los hombres aunque numéricamente son menos que las mujeres se sitúan con mejor nivel fuerza en piernas y no excede el limite de lo bueno hacia lo negativo, en cambio las mujeres a pesar de demostrar un buen porcentaje (61.64%) de participantes con buena fuerza muscular, hay tres mujeres que se ubican en el nivel bajo.
TEST ESTANDAR DE FUERZA DE ABDOMEN EN 30”

Tabla Nº 11

	Categorías

Repeticiones


	Frecuencia
	Frecuencia 

Relativa %
	Frecuencia 

acumulada

	
	M
	F
	
	

	Excelente - 20
	2
	0
	7.69
	2

	Bueno – 15
	5
	1
	23.08
	8

	Medio – 10
	0
	8
	30.77
	16

	Bajo – 7
	1
	1
	7.69
	18

	Malo – 4 
	2
	6
	30.77
	26
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Interpretación:

El 30.77 de los participantes se encuentra en valores de fuerza musculares entre bueno y excelente, y el resto en niveles de medio a malo. Esto indica que la mayoría de evaluados tienes niveles deficientes de fuerza abdominal. Con respecto al género los hombres reflejan mejor fuerza abdominal que las mujeres.

TEST DE ROCKPORT O DE LA MILLA 

Formula: Vo2max = 132.6 – (0,17 x Pc) – (0,39 x edad) + (6,31 x S) – (3,27 x T) – (0,156 x F) 

Donde: VO2MAX = ml kg -1. Min -1 

Pc= Peso corporal (kilogramos)

Sexo (S) = Hombres 1; Mujeres 0 

Tiempo (T) = tiempo en andar una milla (1,609 Mts.)

Fc.= Frecuencia cardiaca posterior al ejercicio (latidos. Min-1)

Tabla de referencia Nº 1 

	Valores de VO2MAX. Relativo, expresado en ml kg -1. min -1

	Clasificación
	Hombres
	Mujeres
	Hombres
	Mujeres
	Hombres 
	Mujeres

	Edad 

	
	Menos de 29
	de 30 - 39
	de 40 – 49

	Bajo
	< 25
	< 24
	< 23 
	< 0
	< 20
	< 17

	Regular
	 25 - 33
	24 – 30
	23 - 30
	20 – 27
	20 - 26
	17 – 23

	Media
	34 - 42
	31 – 37
	31 - 38
	 28 - 33
	27 – 35
	24 – 30

	Bueno 
	43 - 52
	38 - 48
	39 - 48
	34 – 44
	36 -44 
	31 – 41

	Excelente
	> 52 
	> 48 
	> 48
	>44
	> 44
	>41


Tabla Nº 12
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Grafico Nº 14
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Interpretación:

En general el grupo muestra que el 80.77 % tienen niveles de consumo de oxigeno entre bueno y medio,  y 19.23% muestran niveles de regular y bajo.  Con respecto al genero los hombres muestran mejor consumo de oxigeno por kilogramo de masa muscular que las mujeres.
TEST DE FRECUENCIA CARDIACA BASAL EN UN MINUTO

Se obtiene inmediatamente después de relajarse durante quince minutos antes de la medición. 

Tabla de referencia Nº 2

	Hombres

	Edad
	Malo
	Normal 
	Bueno
	Excelente

	20 – 29
	86+
	70 – 84
	62 – 68
	60  o menos

	30 – 39
	86+
	72 – 84
	64 – 70
	62 o menos

	40 – 49
	90+
	74 - 88
	66 – 72 
	64 o menos

	Mujeres 

	20 – 29
	96 +
	78 – 94
	72-76
	70 o menos 

	30 – 39
	96+
	80 – 96
	72-78
	70 o menos

	40 – 49
	50+
	82 – 98 
	76-82
	74 o menos


Tabla Nº 13

	Categoría 
	Frecuencia 
	Frecuencia Relativa % 
	Frecuencia Acumulada 

	
	M
	F
	
	

	Excelente
	1
	3
	15.38
	4

	Bueno
	1
	5
	23.08
	10

	Normal
	8
	6
	53.85
	24

	Malo
	0
	2
	7.69
	26


Grafico Nº 15 
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Interpretación:

Estadísticamente el 76.93% de los participantes reflejan una frecuencia cardiaca basal entre bueno y normal y el resto muestran una tendencia hacia el aumento o taquicardia. Con relación al género se observa un mayor número de mujeres con frecuencia cardiaca normal y buena que los del sexo contrario.

TEST DE CAPACIDAD PULMONAR VITAL 

Es la máxima cantidad de aire que puede expulsar una persona de los pulmones después de de una inspiración máxima y espirando al máximo

Tabla de referencia Nº 3

	Categorías
	Hombres
	Mujeres

	Excelente
	>4600 ml
	> 3600 ml

	Normal
	4600-ml
	3600 ml

	Bajo
	4599-3450 ml
	3599-2760 ml

	Malo
	< 3450 ml
	< 2760 ml


Tabla Nº 14 

	Categorías
	Frecuencia
	Frecuencia 

Relativa %
	Frecuencia 

acumulada

	
	M
	F
	
	

	Excelente
	1
	0
	3.85
	1

	Normal
	0
	2
	7.69
	3

	Bajo
	8
	10
	69.23
	21

	Malo
	1
	4
	19.23
	26
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Gráfico Nº 16


Interpretación:

Estadísticamente el 88.46% se encuentra entre las categorías de bajo y malo, lo que significa que tiene una deficiente capacidad para inspirar y espirar el máximo de aire. En cuanto al género las mujeres muestran, menor capacidad pulmonar vital que los hombres.

TEST DEL  PESO   CORPORAL   IDEAL  DE  ACUERDO  A  LA  FORMULA

T- 100X2.2 Lbs. (T=talla en centímetros)

Tabla Nº 15


Grafico Nº 17


Interpretación:

Estadísticamente el 100% de los participantes tiene problemas con el peso corporal de acuerdo a la talla, el 80.77% se encuentra con sobrepeso y el 19.23% esta bajo peso. Con respecto al género, están mas comprometidas las mujeres que los hombres ubicando al sexo femenino con mayor índice de sobrepeso. 
CAPITULO V 

5.1 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1.1 CONCLUSIONES:
·  Se verifico que por la falta de conocimiento de cultura física la población investigada, tiene un estilo de vida sedentario esto compromete su salud continuamente, ya que no tiene el menor interés en darle importancia capital a la práctica regular de ejercicios combinado con una alimentación cargada de grasas, azúcar y sal. 

·  La importancia de las pruebas físicas radica en los resultados deficientes que brindaron sobre la condición física encontrada en los docentes evaluados. El 46.15% esta en riesgo de desarrollar el Síndrome de Bornout o del Quemado por mostrar una baja realización personal. Los malos hábitos de alimentación, riesgo de desarrollar estrés laboral y sedentarismo es una triada de factores que llevan a los maestros a una alta predisposición de presentar una forma precoz, enfermedades crónicas no transmisibles, así como síntomas psicosomáticos: 

·  Al analizar los resultados de las pruebas físicas; la fuerza muscular se dirige de lo bueno al malo, con respecto a la flexibilidad coxo – femoral que dio un resultado de malo los hace propensos a la hipotrofia muscular, limitación articular y la disminución paulatina de la locomoción, entre otro problemas. El aporte de oxigeno en los tejidos es deficiente principalmente en el músculo que se refleja, en la prueba de Rockport, donde los niveles de consumo de oxigeno por kilogramo de masa muscular están desde el nivel bueno hacia el malo o deficientes con mayor compromiso las mujeres. El 100% de la población estudiada no tienen el peso ideal de acuerdo a su estatura, mostrando el mayor problema en sobrepeso y con mayor compromiso en el género femenino, esto se comprueba con el índice de masa muscular dando resultado de sobrepeso en más del 50% de la población. En esta situación los docentes están propensos a presentar, fatiga física, enfermedades digestivas y problemas cardiovasculares, pero también el 15.29% presentan obesidad grado I y II que los hace candidatos ha desarrollar diabetes, hipertensión, problemas articulares de rodilla y columna, cálculos biliares, cáncer, infartos etc. Fusionando todos los resultados los profesores no gozan de una buena condición física y si no cambian su estilo de vida sedentario, se condenan a una expectativa de vida con alta morbilidad. 

.

5.1.2 RECOMENDACIONES

· Programar una carga teórica, orientada a enseñar a los docentes las graves consecuencias del estilo de vida sedentario, con una mala alimentación. Deberá contener información sobre la influencia positiva del ejercicio en la salud y los excelentes cambios del estilo de vida, estas se planificarán para impartirlas en un espacio de tiempo en las reuniones de trabajo que semanalmente tienen la institución.

·  Llevar a cabo, al menos dos veces al año convivíos con todos los docentes de la institución, donde se realicen actividades recreativas orientadas a estimular el autoestima individual y colectivo. 

· Elaborar un programa que de una orientación sobre el tipo de ejercicio y la forma mas adecuada de practicarlo, estimulando a los maestros para que los realicen tres veces por semana, por su propia desición haciendo un espacio de tiempo compatible con el resto de sus actividades diarias. Las actividades deben ser de su agrado, y practicarlas en su residencia, colonia, parques, centro de estudios o en lugares establecidos para realizar actividades deportivas y recreativas. Será de vital importancia, realizar las mismas pruebas físicas que se pasaron en el proceso de investigación, por lo menos tres veces al año e incluir la aplicación de la  valoración de la composición corporal donde se determina el peso de: músculos, huesos y vísceras de las personas. La finalidad de aplicar estas pruebas es, para evaluar el progreso de los maestros en la condición física
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DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

Artritis: cualquier trastorno inflamatorio de las articulaciones caracterizado por dolor e inflamación.

Bursitis: Inflamación de la bolsa, una estructura de conjunto que rodea a ciertas articulaciones. Debe ser precipitada por una artritis, una infección o una lesión traumática, un esfuerzo o ejercicio excesivo. El síntoma principal es el dolor intenso en la articulación particularmente con el movimiento.

Cefaleas: dolor de cabeza debido a múltiples causas.

Cerebrovascular: referido al sistema vascular y al aporte de sangre al cerebro 

Contractura: trastorno articular, consiste en la fijación en flexión por acortamiento atrofia de fibras musculares, perdida de elasticidad de la piel por cualquier causa.

Depresión: trastorno del humor caracterizado por sensaciones de tristeza, desesperación y falta de ánimo explicable por alguna tragedia o perdida personal, melancolía, abatimiento y bajo autoestima.

Estrés: cualquier agresión emocional, física, social, economía o dentro tipo que exija una respuesta un cambio por parte del individuo.

ECNT: Enfermedades Crónicas no Transmisibles.

Disfunción sexual: Es una inhibición de la fase orgásmica del ciclo de respuesta sexual. La afección se denomina primaria cuando nunca se ha experimentado el orgasmo a través de ningún medio de estimulación y secundaria cuando ya se ha tenido una experiencia orgásmica por cualquier medio.

Dislipidemias: se caracteriza por el aumento de la concentración de una, o varias fracciones lipídicas del plasma.  Los principales lípidos plasmáticos son el colesterol (hipercolesterolemia) y los triglicéridos (hipertrigliceridemia),

Enfermedad degerativa: consiste en el deterioro de una estructura o función tisular 

Hernia de disco: salida del núcleo pulposo que sirve de amortiguación entre las vértebras superiores e inferiores, por ruptura del fibrocartílago que rodea un disco invertebrado ocasionando una presión en las raíces nerviosas espinales 

Lumbalgia: dolor localizado o referido a la parte inferior de la columna vertebral y producido por un estiramiento muscular o por algún trastorno como la osteoartrosis, espondilitis anquilosante o hernia de disco etc.

Patología: estudio de las características, causas y efectos de las enfermedades tales como se reflejan en la estructura y función del organismo.

Psicosomático: resulta de la interacción de la mente o psique con el organismo. Expresión de un conflicto emocional a través de sintamologia física.

Tendinitis: proceso inflamatorio de un tendón, debido a una tensión externa. 

ANEXO

Anexo 1

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE EDUCACION

Encuesta dirigida a empleados del colegio Liceo Cristiano “Reverendo Juan Bueno” de la Colonia San Benito, San Salvador.

OBJETIVO: Determinar el conocimiento de los empleados sobre Cultura Física y como influye el ejercicio en su Salud. Si practican o han practicado ejercicios físicos.

PRESENTACION: Este instrumento responde a la investigación; La incidencia de la  cultura física en la salud de personas en edad productiva.

I PARTE

DATOS GENERALES

INDICACIONES: COMPLEMENTAR LOS ESPACIOS EN BLANCO  

1- Sexo:   F  ___       M ____

2- Edad: ____ años

3- Puesto que desempeña: ____________________________

4- ¿Qué horario de trabajo tiene? ________________________

II PARTE

INDICACIONES: Marque con “X”  la respuesta que considere.

5- ¿Sabe el concepto de sedentarismo?                  

	SI
	
	NO


6- ¿Práctica ejercicios físicos regularmente?

	SI
	
	NO


7- ¿Mantiene buenos hábitos alimenticios?                   

	SI
	
	NO


8 - ¿Manifiesta síntomas de estrés laboral?       

	SI
	
	NO


9 - ¿Cree que con los ejercicios físicos se mejora la salud física?

	SI
	
	NO


12-¿Padece de una o mas de una de las siguientes Enfermedades Crónicas no Transmisibles?   Subráyela/s                

	SI
	
	NO


Hipertensión

Enfermedades Cardiovasculares

Colesterol y triglicéridos elevados 

Cervicalgias

Artrosis

Diabetes 

Anexo 2
SINDROME DE BOURN OUT (SINDROME DEL QUEMADO)

INDICACION. Marque con una “x”  en la casilla según sea su respuesta a la pregunta.                                                                   0            1         2        3       4      5

	Nº
	PREGUNTA
	NUNCA
	POCAS VECES AL AÑO
	UNA VEZ AL AÑO 


	POCA VECES AL MES
	1 VEZ  ALA SEM. 
	POCAS VECES SEM. 

	1
	Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo
	
	
	
	
	
	

	2
	Me siento cansado al final de la  jornada de  trabajo 
	
	
	
	
	
	

	3
	Me siento fatigado cuando me levanto por la mañana y tengo que ir a trabajar 
	
	
	
	
	
	

	4
	Comprendo fácilmente como se sienten los pacientes
	
	
	
	
	
	

	5
	Trato a algunos pacientes como sin fueran objetos impersonales
	
	
	
	
	
	

	6
	Trabajar todo el día con mucha gente es un esfuerzo 
	
	
	
	
	
	

	7
	Trato eficazmente los problemas de los pacientes
	
	
	
	
	
	

	8
	Me siento “quemado” por mi trabajo 
	
	
	
	
	
	

	9
	Creo que influyo positivamente con mi trabajo en la vida de las personas  
	
	
	
	
	
	

	10
	Me he vuelto mas insensible con la gente desde que ejerzo este trabajo 
	
	
	
	
	
	

	11
	Me preocupa el hecho de que este trabajo me emburresca emocionalmente  
	
	
	
	
	
	

	12
	Me siento muy activo 
	
	
	
	
	
	

	13
	Me siento frustrado en mi trabajo
	
	
	
	
	
	

	14
	Creo que estoy trabajando demasiado  
	
	
	
	
	
	

	15
	No me preocupa lo que les ocurra a mis pacientes  
	
	
	
	
	
	

	16
	Trabajar directamente con personas me produce  estrés
	
	
	
	
	
	

	17
	Puedo crear fácilmente atmósfera relajada con mis pacientes   
	
	
	
	
	
	

	18
	Me siento estimulado después de trabajar con mis pacientes
	
	
	
	
	
	

	19
	He conseguido muchas cosas útiles en mi profesión  
	
	
	
	
	
	

	20
	Me siento acabado
	
	
	
	
	
	

	21
	En mi trabajo trato los problemas emocionales con mucha calma 
	
	
	
	
	
	

	22
	Siento que los clientes me culpa por algunos de sus problemas 
	
	
	
	
	
	


1 Cansancio emocional 1,2,3,6,13,14,16,20=33 alto

2 Despersonalizacion:5,10,11,15,22=20alto  3 Realizacion personal: 4, 7, 9, 12, 17, 21=33bajo 
Anexo 3



Anexo 4 

Prueba de fuerza Abdominal en 30 segundos
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Anexo 5

Prueba de Rockport
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Categorías�
Frecuencia�
Frecuencia 


Relativa %�
Frecuencia 


acumulada�
�
�
M�
F�
�
�
�
Excelente�
0�
0�
0�
0�
�
Bueno�
6�
3�
34.62�
9�
�
Medio�
3�
9�
46.15�
21�
�
Bajo�
0�
3�
11.54�
24�
�
Malo�
1�
1�
7.69�
26�
�









Categorías�
Frecuencia�
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Relativa %�
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acumulada�
�
�
M�
F�
�
�
�
Normal�
0�
0�
0�
0�
�
Bajo peso�
1�
4�
19.23�
5�
�
Sobrepeso�
9�
12�
80.77�
26�
�
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� Entrevista con el Dr. Raúl Armando Palomo
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