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Resumen:

El proyecto de intervencion tiene el proposito de mejorar el bienestar laboral del personal
de la empresa papel prensa s.a. Este compromete un conjunto de programas y beneficios
que se estructuran como solucion a las necesidades del individuo y de la empresa. Mediante
este proyecto buscare potenciar y capacitar a los trabajadores logrando su crecimiento tanto
personal como laboral, desarrollar en el trabajador un mayor sentido de pertenencia y

compromiso hacia la empresa. Este va a incluir diferentes programas:
1) Programa de pausas activas.

2) Programa de promocion de la salud.

3) Programa regular de entrenamiento.

4) Programa de difusion.

5) Programa de incentivos laborales.

6) Programa de analisis de la ergonomia.

7) Programa de educacién somatica, método feldenkrais.

Palabras claves: Pausas activas, ergonomia, programa de entrenamiento, salud laboral,

responsabilidad social empresarial.
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Denominacion del proyecto:
Proyecto de intervencion programa de bienestar laboral en Fabrica Papel Prensa S.A.

Descripcion del proyecto:
Este es un proyecto dirigido a la implementacion de un programa de bienestar laboral en la
empresa papel prensa de la ciudad de San Pedro Provincia De Buenos Aires.

Esta estrategia serd dirigida a empleados y empleadores con el objetivo de mejorar la
productividad de la empresa, prevenir posibles enfermedades en los trabajadores y mejorar
el rendimiento laboral. El programa de bienestar laboral pretende lograr que la organizacion
tenga un ambiente laboral sano, el personal motivado y con calidad de vida laboral, lo cual
se refleja en una mayor productividad, eliminando la resistencia al cambio, minimizando el

negativismo Y otras actitudes que afectan las relaciones laborales y el trabajo mismo.



Problematica:

El trabajo industrializado, mecanizado y automatizado esté orientado hacia una busqueda
desenfrenada por alcanzar el mayor rendimiento. Sin embargo la competitividad del mundo
moderno torna la existencia del hombre cada vez méas estresante en donde compromete la
calidad de vida y salud del empleador. Ante esta situacion las empresas estan adoptando
algunas medidas para enfrentar estos problemas como por ejemplo los programas de
bienestar laboral.

Los riesgos laborales por sedentarismo son muchos y continuos desde dolores
osteomusculares de miembros inferiores, superiores, tronco hasta momentos de stress
causados por situaciones propias de las ocupaciones diarias o por situaciones personales y

familiares que llevan a una disminucion en la actividad laboral.

El sedentarismo, la falta de actividad fisica diaria, las actividades rutinarias, las tareas
repetitivas, son los problemas mas comunes en nuestra sociedad, asi como los malos
habitos alimenticios y el ritmo de vida actual ha provocado en nuestro pais problemas en
nuestra salud mental y musculo esquelético que trae consigo el ausentismo a las jornadas

laborales por parte del trabajador a causa de este problema.

La escasa cultura ergondmica de nuestro pais es una causa para tener conciencia sobre
como afectan las actividades laborales por malas posturas y movimientos, y que se
empiecen a tomar soluciones para reducir los riesgos de salud y seguridad ocupacional en el
ambito ergondmico. Debido a una falta de prevencion, ya sea por el desconocimiento o
poca voluntad del estado para cumplir con las normas, para evitar la ocurrencia de altos
costos derivados del ausentismo, enfermedades profesionales, bajas en la productividad y
eventualmente problemas legales asociados con la falta de medidas adecuadas relacionadas

con salud ocupacional.

En materia de salud y seguridad ocupacional es importante la prevencion de todo tipo de
riesgos y factores dentro de la organizacién, asi como de enfermedades profesionales, y
otros problemas como el estrés, la fatiga muscular, entre otros, para mantener al talento

humano de la organizacion motivado, y con su rendimiento individual y grupal al maximo.

Es por esto, que se decidié realizar Plan integral de bienestar laboral.



Justificacion:

La responsabilidad social empresarial (RSE) se define como la contribucion activa y
voluntaria al mejoramiento social, econémico y ambiental por parte de las empresas con el
objetivo de mejorar su situacion competitiva, valorativa, y su valor afiadido. Esta cultura es
una forma de hacer negocios que le garantiza mayor sostenibilidad a lo largo del tiempo a
la empresa y crecimiento econdémico. Entre los beneficios para la empresa podemos
destacar: Mejor capacidad de contratacion y permanencia de los empleados, mejor lealtad
del consumidor, valoracién de la imagen y de la marca, sostenibilidad del negocio a largo
plazo, potencia el crecimiento de la empresa. (Rodriguez, 2009)

La salud es un tema frecuente en nuestras conversaciones. Sin embargo y a pesar de la
asiduidad con que usamos el término, pocas veces hemos reflexionado sobre su significado.
Como cualquier otro concepto, la salud es una construccion mental que realizamos para
acercarnos al mundo que nos rodea y es valida mientras nos sirve para encontrar una

explicacion a lo que percibimos. (Gavidia & Talavera,Marta)

La salud y la enfermedad no son acontecimientos que ocurran exclusivamente en el espacio
privado de nuestra vida personal. La calidad de la vida, el cuidado y la promocién de la
salud, la prevencién, la rehabilitacion, los problemas de salud, y la muerte misma,
acontecen en el denso tejido social y ecologico en el que transcurre la historia personal.
(Costa & Lépez, 1986).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define a la salud como “un completo estado
de bienestar en los aspectos fisicos, mentales y sociales”. Por consiguiente, no se entiende
por salud s6lo a la ausencia de enfermedad. Esta definicién forma parte de la Declaracion
de Principios de la OMS desde su fundacién en 1948. En la misma declaracion se reconoce
ademas que la salud es uno de los derechos fundamentales de los seres humanos y que
lograr el mas alto grado de bienestar depende de la cooperacion de individuos y naciones y
de la aplicacion de medidas sociales y sanitarias. A continuacién, destacamos algunos

aspectos importantes relacionados con esta definicion:
e Igualdad de los conceptos de bienestar y de salud.

e Integracién de los aspectos sociales, psiquicos y fisicos en un todo arménico.



Desde esta perspectiva entonces, la salud debe entenderse como un estado que siempre es
posible mejorar y que implica considerar la totalidad de los individuos relacionados entre si

y con el medio ambiental en que viven y trabajan.

Esta definicién, que ha sido ampliamente criticada por considerarla algo utdpica y
demasiado medicalizada, abarca el desarrollo integral del individuo como persona, aunque
también se puede tener salud sin estar en el estado de completo bienestar fisico, mental y
social.

En 1976, el X Congreso de Médicos y Bidlogos de Lengua Catalana en Perpifian definio la
salud de una manera mas global: "Salud es aquella manera de vivir autbnoma (es decir, con
libertad de escoger y, por tanto, de estar informado y con sentido critico), solidaria (o sea,
colaborando con los demas) y alegre que se da cuando se va asumiendo la propia
realizacion”. La salud es, por tanto, definitoria de la felicidad personal y colectiva, del
bienestar en general, y, por tanto, no se trata de un fin en si mismo, sino de una condicién

necesaria para una vida plena, autonoma, solidaria y humanamente feliz. (Piédrola Gil).

Las relaciones posibles entre trabajo y salud son tanto positivas como negativas. En primer
lugar, el trabajo es fuente de salud, ya que mediante el trabajo las personas pueden acceder
a ciertas cuestiones que nos permiten mantener un buen estado de salud. En este sentido,

Parra en conceptos béasicos en salud laboral afirma que:

Una comunidad o un pais mejoran el nivel de salud de su poblacion cuando aseguran que
todas las personas en condiciones de trabajar puedan acceder a un empleo que satisfaga no
solo sus necesidades econdmicas basicas, sino que llene también los otros aspectos

positivos del trabajo, de los cuales aqui s6lo enumeramos algunos:
e Salario
e Actividad fisica y mental
e Contacto social

e Desarrollo de una actividad con sentido (Parra, 2003, p2).



En segundo lugar, las condiciones sociales y materiales en que se realiza el trabajo pueden
afectar la salud de las personas en forma negativa. Los accidentes de trabajo son los dafios a
la salud mas evidentes y visibles; asimismo, también existen enfermedades profesionales.
Parra (2003) sostiene que en el dmbito laboral los dafios a la salud se originan por la
combinacion de varios factores y mecanismos. En principio, existe un riesgo intrinseco de
materiales, maquinas y herramientas, en tanto pueden ser muy pesadas, las superficies
pueden ser cortantes e irregulares y la complejidad de maquinas y herramientas puede hacer

muy complejo su manejo.

También influyen las caracteristicas fisicoquimicas de maquinas y herramientas y las
formas de energia que utilizan. Los pisos humedos, reshalosos y/o en mal estado, locales
mal iluminados, ausencia de normas de trabajo seguro, la falta de elementos de proteccion
personal y de maquinaria segura o en buen estado, son factores de riesgo que generan gran
cantidad de accidentes. Las caracteristicas de temperatura, humedad, ventilacion,
composicion del aire ambiental, etc, son factores que influyen en accidentes y
enfermedades. Un trabajo intenso demanda mayor esfuerzo respiratorio, lo que implica
mayor probabilidad de aspirar sustancias toxicas. El horario en que se desarrolla la jornada
influye también en las capacidades de respuesta a eventos imprevistos y de tolerancia a
agentes nocivos. De las relaciones de trabajo, un factor determinante puede ser la forma y
el nivel de salarios. Los bajos salarios, ademas de producir descontento y poca adhesion al
trabajo (lo que lleva a descuidar las normas), inducen al trabajador a prolongar su jornada
en horas extra que resultan en fatiga y menor capacidad de responder a eventualidades.

Ademas limitan el acceso a bienes que mantienen o mejoran la salud. (Parra, 2003, p3).

Asimismo, este autor destaca que los factores que generan el ausentismo por
enfermedad estan vinculados con problematicas planteadas en los reclamos laborales
(largas jornadas de trabajo, sobrecarga y presion constante, entre otros). Por otro lado,
también es necesario tener en cuenta que los modelos dominantes de desarrollo econdémico
desatienden tanto el impacto que ocasiona la produccion en el ambiente como en la salud

de los trabajadores.

La sobreutilizacion de los recursos naturales, ademas de los modos de produccion y las
tecnologias sucias, generan riesgos que afectan a la salud de los trabajadores y al medio
ambiente, y se puede presumir que la mayoria de estos riesgos son y seguiran siendo
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desconocidos y, por lo tanto, sin formas discernibles de prevencion o control. (Parra, 2003,
p7).

En conclusion, y siguiendo los postulados de Santana (2012), el trabajo es factor
fundamental en la vida social y econémica y tiene un rol muy importante en la
determinacion de la salud. En este sentido, a la hora de pensar en superar las desigualdades
sociales en materia de salud, se deben considerar: las inequidades en el acceso al trabajo
digno, las oportunidades para mejorar las capacidades personales y la posibilidad de
disfrutar de un ambiente estimulante, recuperando asi el sentido original del trabajo como
una parte importante de la vida social humana que le da humanidad a los hombres y a las
mujeres. (Santana, 2012)

Los accidentes de trabajo y enfermedades profesionales son factores que interfieren en el
desarrollo normal de la actividad empresarial incidiendo negativamente en su
productividad, conllevando ademas a graves implicaciones a nivel laboral, familiar y social
es por esto que se considera necesario implementar medidas preventivas que promuevan

practicas que minimicen el riesgo de contraer una enfermedad laboral.

El término ergonomia deriva de dos palabras griegas: ergo (trabajo) y nomos (leyes,
reglas). Por lo tanto, en el estricto sentido de la palabra, significa leyes o reglas del trabajo.
Fue introducida en 1949 por el psicologo britanico K.F.H. Murrell, cuando un grupo de
cientificos se reunio en Inglaterra para formar la Sociedad de Investigaciones Ergonémicas.
La idea fue cobijar bajo el mismo alero a ingenieros, fisidlogos, anatomistas, psicdlogos,
higienistas industriales, arquitectos, profesionales del area de la salud y en general personas

interesadas en el comportamiento humano en el trabajo.

Murrell, en su clasico libro denominado Ergonomics, sefiala la razén que lo llevo a
proponer la palabra ergonomia. El plantea que es simple, que se puede traducir a cualquier
idioma y, lo mas importante, que no otorga preponderancia a ninguna especialidad en

particular, lo que resalta su caracter multidisciplinario. (Murrel, 1969).

La ergonomia tiene un caracter "constructivo" que es fundamental para la incorporacion de
tecnologias "sanas". Las labores correctivas, por lo general, son de alto costo y nunca
permiten soluciones completamente satisfactorias. También es importante la disposicion de

las empresas para realizar intervenciones ergondémicas. Un mejor ambiente laboral, que
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ayude a mantener el estado de alerta y la motivacion, como por ejemplo, creando mayor
variacion en las tareas, haciendo el ambiente mas estimulante e incorporando a los
trabajadores en la toma de decisiones respecto a la mejor forma de realizar sus actividades,
son elementos fundamentales en la busqueda de sistemas de trabajo en que se equilibre
bienestar humano y productividad. (Apud, E., Cols, A. 1989, 1995).

La promocion de la salud y la prevencion de las enfermedades, cada dia toman mas
vigencia en el campo de la salud en general y muy particularmente en la salud ocupacional.
La necesidad de mantener Gptimas condiciones de vida para los trabajadores es aceptada
por los sectores involucrados en el dmbito laboral (gobierno, empresariado, gremios,
sindicatos). Un trabajador saludable conlleva a la realizacion de una actividad laboral de
alta calidad y con satisfaccién, minimiza las bajas laborales, se evita el congestionamiento
de los servicios de salud especializados; y sobre todo permite que el individuo, al término
de su vida laboral activa disfrute de un nivel adecuado de bienestar que le permita un retiro
con calidad de vida. En este sentido, la Ergonomia viene a cubrir ese espacio tan importante
que se refiere a brindar una serie de elementos en el area de la preservacion de las
condiciones de salud de los trabajadores en las diversas areas donde estos se llegan a
desempefiar. (Paud & Meyer, 2003 Pag. 15).

Cada vez mas empresas se estan concientizando de la necesidad y los beneficios que aporta
un programa de bienestar laboral en el campo empresarial, este mejora el aparato
locomotor, el sistema inmunolégico, aumenta la sensacion de bienestar, mejora la
autoestima, aumenta la sinergia o la comunicacion con el entorno y por ende las relaciones
en el lugar de trabajo, realizar ejercicios en el mismo entorno laboral asegura primero una
mejora en la condicion fisica del colaborador lo cual lo capacita para enfrentarse con mayor
eficiencia a las exigencias de su actividad diaria, ademas disminuye notablemente las
ausencias por incapacidades, generadas por dolores musculares ocasionadas por
movimientos repetitivos, y malas posturas lo que conlleva a trastornos en miembros
inferiores y superiores tales como dolor lumbar, dolor de hombro y otros especificos de la
actividad diaria . Crear un programa de prevencion de riesgos laborales y promocion de la
salud incluye necesariamente la realizacion diaria de ejercicios regulados en el lugar de

trabajo ya que se convierte en un medio de prevencién de lesiones musculo esqueléticas
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El stress depende de las situaciones o las emociones, se puede hablar de stress bueno y
stress malo; hace referencia al stress bueno, cuando el organismo se adapta a los cambios y
el malo cuando la situacion sobrepasa los niveles de adaptacion del organismo, asi mismo
se presenta en el campo laboral; al colaborador sentirse impotente a ciertas situaciones
propias de su rol, estas manifestaciones se pueden presentar como alteraciones “psico
hormonales™ y “psico sociales” que dependen también del grado de responsabilidad de cada
persona, pues es claro que algunas labores demandan mas responsabilidades que otras,
siendo asi, estas alteraciones pueden llegar a presentarse como enfermedades fisicas y
siempre estan acompafiadas de desdrdenes alimentarios y de comportamiento. (Diaz, 2007).

Los trabajadores deben adaptarse a estos cambios tanto externos como internos evitando
ciertos habitos sociales como consumo de alcohol, cigarrillo y alimentos consumidos de
manera descontrolada, ya que todos estos factores asociados son una cadena que conlleva al
trabajador a una enfermedad propia de la acumulacion del estrés con malos habitos
alimenticios causando desordenes gastricos. Sobre esta clasificacion tambien habla Pose
como Eustres (positivo) y Distres (negativo), el positivo resulta ser necesario para las
actividades normales en donde los estresores (altos requerimientos psicoldgicos en el
trabajo y poco manejo que se tiene de ellos, ademas de falta de recompensa y apoyo de los
comparieros) resultan ser agradables y causan algin grado de felicidad desarrollando
capacidades cognitivas, el negativo cuando las exigencias sobrepasan la resistencia del
organismo aun siendo estas agradables, ademas plantea algunas causas del estrés como
fisiologicas, psicologicas y psicosociales, ambientales societarias, ambientales fisicas y

fisiologicas.

Por otro lado para Pose resultan ser aquellos factores internos o externos que desencadenan
en stress y que pueden presentarse por inadecuada alimentacion, sedentarismo y cambios en
el estilo de vida, estos los citan como sobre carga laboral los factores antes mencionados
también suelen presentarse en aquellas personas introvertidas, se puede decir que son
actividades y momentos que provocan un estimulo que desencadena en stress y este a su
vez tiene tres etapas, la primera de alarma y que no tiene mucha significancia al encontrarse
en un mundo de pocas “amenazas fisicas”; la segunda de resistencia que resulta ser la mas
perjudicial debido a los cambios del medio, las exigencias familiares y laborales, ademas de

las propias del ser humano como los factores psicologicos; y la tercer etapa el agotamiento
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que resulta ser la mas compleja ya que el organismo no puede sostener el equilibrio o la
homeostasia requerida y es superado ostensiblemente por los agentes estresores. Ademas
del estrés y sus factores desencadenantes se puede mencionar otro aspecto importante como
son los movimientos repetitivos los cuales ocasionan dolores musculares y que conllevan a
incapacidades prolongadas, entendiéndose como movimientos repetitivos aquellos
realizados en forma continua en una labor especifica y que involucra el mismo grupo
osteomuscular que a largo plazo ocasionan dolor, fatiga muscular y disminucion de la labor
diaria. Pero aun asi se tiene a la mano el remedio para reducirlos, las pausas activas son en
gran medida parte fundamental en la disminucion de estos riesgos, realizar ejercicios en
medio de la actividad laboral llevara a disminuir notablemente la sensacién de agotamiento
fisico y mental y por ende las enfermedades incapacitantes, si el riesgo laboral esta presente
también las incapacidades generadas de este, por tanto se hace necesario reglamentar y

promover las actividades que minimicen estas situaciones. (Pose, 2009)

Por lo desarrollado anteriormente y teniendo en cuenta los aspectos negativos tanto fisicos,
mentales y sociales que pueden ocasionar en los trabajadores estos malos habitos
adquiridos, se busca desde el area de la Kinesiologia poder reducirlos mediante la
intervencién de un programa de bienestar laboral, esto serd un factor positivo para
disminuir notablemente la sensacion de agotamiento fisico y mental. Con este proyecto
buscare ser participe activamente en la promocion de la salud, mejorando la misma,
previniendo enfermedades y aportando al bienestar y la satisfaccion de los trabajadores,
ademas en lo personal me motiva realizar este proyecto ya que mi papa y yo fuimos parte
de la empresa, lo que me motiva a trabajar sobre este tema y asi poder buscar beneficios

para los empleados.
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Marco institucional:

Este proyecto se llevara a cabo en la empresa papel prensa sociedad anénima ubicada en la
ciudad de San Pedro provincia de buenos aires. Es una ciudad con 70 mil habitantes.

La empresa cuenta con 310 empleados, esta a su vez se divide en diferentes sectores:

e Playa de madera: Trabajan 18 personas dividido en dos turnos (turno mafiana y
turno tarde).

e Produccion pasta: Este sector se divide en: Pala para empujar chip (4 personas),
destintado (8 personas), tratamiento sulfito (4 personas), produccion de pasta (15
personas). Estos se dividen en tres turnos (mafiana, tarde, noche).

e Servicios auxiliares: Este sector se divide en: Caldera (4 personas), biomasa (8
personas), tratamiento de agua (8 personas). Este sector se divide en tres turnos
(mafiana, tarde, noche).

e Produccién papel: Trabajan 50 personas divido en tres turnos (mafiana, tarde,
noche).

e Expedicidn de carga: Este se divide en dos los que trabajan en la cinta que son (8
personas), y los que cargan los camiones que son (8 personas), se dividen en dos
turnos (turno mafiana y turno tarde).

e Mantenimiento: Este se sector se subdivide en 4 partes: Los mecanicos (27
personas), mantenimiento de instrumento (14 personas), mantenimiento electronico
(9 personas), y mantenimiento eléctrico (18 personas). Estos se dividen en tres
turnos (mafiana, tarde, noche).

e Servicios generales: Trabajan (10 personas) en dos turnos (turno mafiana y turno
tarde).

e Almacenes: Trabajan (10 personas) en dos turnos (mafiana y tarde).

e Ingenieria: Trabajan (7 personas) se divididas en dos turnos (turno mafiana y turno
tarde).

e Gerencia: Esta se divide en los administrativos de recursos humanos (28 personas).
Estos son los Unicos que tienen un horario central que es de 8:30 de la mafiana a
18hs.

e Vigilancia: Trabajan (4 personas) en tres turnos (mafiana, tarde, noche).
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e Balanza: Trabajan (3 personas) en dos turnos (mafiana y tarde).

e Bomberos: Trabajan (8 personas) en tres turnos (mafiana, tarde, noche).

e Enfermeros: Trabajan (2 personas) en dos turnos (mafiana y tarde).

e Medico: Trabaja (1 persona) en horario central de 8:30 a 18hs.

e Gerencia planta: Administrativos (18 personas) en horario central de 8:30 a 18hs.

e Laboratorio planta: Este se divide en laboratorio central (8 personas), laboratorio
pasta (4 personas), y laboratorio papel (4 personas). Estos hacen dos turnos (mafiana
y tarde).

El horario de la jornada es: Turno mafana de 5hs a 13hs, turno tarde de 13hs a 21hs, turno
noche de 21hs a 5hs, y turno central de 8:30hs a 18hs.

En una entrevista realizada a personal de la fabrica comentaron que si bien nunca se
realizaron proyectos similares, si existio un proyecto en el afio 2015.
En ese afio, una profesional de la ciudad de San Pedro realizé un trabajo para observar y
evaluar las posturas de todo el personal y recomendo individualmente a cada uno de ellos
cambios que deberian realizar para mejorarlas, segun sus puestos de trabajo. Posteriormente

no se realiz6 ningun seguimiento de dichos empleados.

Un entorno laboral saludable es esencial, no sélo para lograr la salud de los trabajadores,
sino también para hacer un aporte positivo a la productividad, la motivacion laboral, el
espiritu de trabajo, la satisfaccion en el trabajo. A través de la promocién en salud, se
pueden desarrollar entornos laborales saludables, ya que el lugar de trabajo es donde las
personas pasan la tercera parte de sus vidas y es por eso la importancia de impulsar

ambientes laborales saludables.

Si tenemos en cuenta que la salud no es s6lo la ausencia de enfermedad; y que se debe
atender en su preservacion y promocién, no sélo a los aspectos fisicos, sino también a los
psiquicos y sociales; la salud puede considerarse en términos de capacidad y posibilidad de
satisfacer necesidades vitales, entre las cuales incluimos la autonomia, la alegria y la

solidaridad.
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El bienestar laboral y su influencia en la productividad empresarial:

La industrializacién en nuestro entorno avanza dia a dia en gran medida y con ello la carga
laboral y el riesgo psicosocial; asi que es alli donde se plantean nuevos métodos para hacer
que este espacio no se convierta en un entorno inapetente y riesgoso para el trabajador o
que solamente esté basado en la productividad. EI ambiente laboral ha tomado gran
importancia ya que es un espacio en el cual sus integrantes deben pasar la mayor parte de
su dia y esto conlleva a que haya que analizar y crear estrategias que hagan mas ameno y
sano el ambito laboral. El trabajo en el ambiente laboral se constituye en una balanza entre
la seguridad de la organizacion y el bienestar del trabajador, ya que el uno depende del otro.
Un ambiente sano y seguro permite que haya salud mental, seguridad laboral y con ello se
garantiza la productividad.

El bienestar laboral es una de las claves para conseguir un empleado productivo, motivado
y comprometido con la empresa. Cuando hace referencia al bienestar laboral, no solo nos
referimos a estar sanos de salud y no padecer enfermedades, sino también en un bienestar
emocional que haga sentir a las personas que estan contentos con lo que hacen. (Barrios
Casas, Paravic Klijn, 2006)

Para Compton, Smith, Cornish y Qualls (1996) al examinar el entorno laboral, son dos los
componentes que conforman el bienestar general del trabajador. El primero esta
relacionado con la satisfaccion laboral, entendida como los sentimientos que las personas
tienen sobre si mismas en relacion a su trabajo; y el segundo, es la satisfaccion con la vida,
que tiene un foco de atencién mas amplio. Ambos componentes del bienestar general se
localizan dentro del amplio concepto de salud mental, que también incluye otras
caracteristicas como competencia personal, aspiracion, autonomia funcional vy
funcionamiento integrado. (Compton, W.C. Smith, M.l. Cornish, K.A. Qualls, D.L , 1996)

Dentro del plan de bienestar laboral deben constar todas aquellas actividades de la empresa
destinadas a favorecer la vida de sus empleados. Para ello, debe trabajar tres dimensiones

esenciales: el desarrollo profesional, personal y familiar.
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Objetivos:

1. Objetivo general:

e Desarrollar un plan integral de bienestar laboral para la empresa papel prensa.

2. Objetivos especificos:
e Promover el aprendizaje de conductas saludables.

e Ofrecer plan de entrenamiento fisico para la salud.
e Desarrollar laboratorio de analisis de ergonomia.

e Planificar un programa de pausas activas.

e Promover la promocién y la prevencion de la salud.

e Promover espacios de educacion somatica, método feldenkrais.
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Metas:
1. Programa de pausas activas:

e Establecer un programa de pausas activas durante la jordana laboral:

La actividad propuesta mediante la aplicacién de pausas activas tiene como objetivo que los
ejercicios sean programados para realizarse en el puesto de trabajo durante en el transcurso
de la jornada laboral. La misma se realizara dentro del registro en un tiempo de 10-15

minutos en cualquier momento de la jornada laboral.

2. Programa de promocion de la salud: Uno de los objetivos primarios de la promocion
de la salud es que las personas tomen el control para convertirse en individuos mas
saludables. Se realizaran por ejemplo: Talleres antitabaco, alimentacion saludable,
charlas sobre actividad fisica, etc.

e Convocar a través de RRHH a médicos:

Se llamara a la convocatoria a través de recursos humanos a médicos que quieran
desarrollar los diferentes talleres: Gestion positiva del, stress, primeros auxilios,

alimentacion saludable, actividad fisica.

3. Programa regular de entrenamiento:

e Ejecutar un plan de entrenamiento:
Para realizar un plan de entrenamiento se evaluara a todo el personal de la empresa.
e Gestionar un espacio dentro o fuera de la empresa:

El espacio donde se llevara el entrenamiento, no solo se utilizara para hacer actividad fisica
sino también para ser atendido por el kinesiélogo en aquellos que necesiten la parte de
fisioterapia. De no tener espacio para el entrenamiento se podra realizar al aire libre 0 en

gimnasio full swin con lo cual se podria tener convenio.
e Re-evaluacion:

Se re evaluara de forma individual al personal para constatar si hay mejoras, para ir viendo
los objetivos, y para asi también plantear nuevos objetivos. Los empleados van a colaborar

con las opiniones que creen convenientes para poder mejor el entrenamiento.
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e Se compraran 50 bicicletas para que los trabajadores cuando es necesario se
trasladen de sector a sector en bicicleta.

4. Programa de difusion:

e Disefiar folleto de divulgacion:

Para poder ser realmente sanos hay que generar condiciones de vida y oportunidades que
les permitan desarrollar integralmente, a nivel individual y grupal. Tiene que tener el
derecho y el deber de tener acceso a espacios recreacion, asi como a mantener buenas
relaciones sociales que mantengan respeto a las diferencias. Para lograrlo también es basico
tener un propoésito de vida y estar motivados a cumplirlo, siendo protagonistas de nuestro
propio desarrollo.

La manera como elegimos vivir y las cosas que decidimos hacer son nuestros estilos de
vida. Cuestiones como la hora de levantarnos, cuanto tiempo descansamos, el tipo de
comida que consumimos, la actividad fisica que realizamos, asi como la manera de
relacionarnos con los otros y mantener relaciones cercanas y significativas forman parte de

los estilos de vida y de como enfrentamos los problemas diarios.

Es por esto el objetivo de Disefiar un folleto de divulgacion en forma conjunta con el
departamento de servicio médico en donde se le ensefie o le recuerde los diferentes
habitos/conducta que puede emplear durante su vida personal o dentro de la empresa para
mejorar su calidad de vida. También llevara las consecuencias que le puede producir si no

realiza los consejos que se le recomiendan.

e Se creara una revista interna para el personal con el objetivo de brindar informacion

sobre los diferentes programas propuestos.

5. Programa de incentivo: Este va a incluir incentivos econdmicos, horarios mas
flexibles, dias libres, regalos extras. Este programa tiene como objetivo la
motivacion del personal, mejorar el nivel de desempefio de los trabajadores,

aumentar la productividad, etc.
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6. Programa de andlisis de la ergonomia:
e Evaluar los puestos de trabajo: Se identificara problemas dentro del espacio de
trabajo. El kinesidlogo visitara el area y observara el trabajador, la tarea, el lugar y

el entorno que lo rodea.

Las caracteristicas fisicas que se evaluaran: a) Riesgos por posturas forzadas. b) Riesgos
originados por movimientos repetitivos. ¢) Riesgos en la salud provocados por vibraciones,
aplicacion de fuerzas. d) Caracteristicas ambientales en el entorno laboral (iluminacion,
ruido, calor e) Riesgos por trastornos musculo esqueléticos derivados de la carga fisica. El
analisis sera registro por registro realizando un informe para poder determinar en qué

condiciones estan trabajando.

e Implementar los elementos adecuados que ayuden a mejorar la ergonomia de los

empleados

7. Programa de educacion somatica, método feldenkrais:
e Establecer un programa de educacion somatica método feldenkrais durante la

jordana laboral:

La actividad propuesta mediante la aplicacion del método feldenkrais nos va a permitir
desarrollar la conciencia y la inteligencia del cuerpo al moverse para llegar a conocer
nuestros patrones erréneos en nuestros movimientos y modificarlos. Esta actividad la

realizaremos dentro del registro de un tiempo de 30 minutos.
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Localizacion fisica:

Para la realizacion de las pausas activas se realizara el comedor de la empresa ya que se
encuentra en desuso, este es amplio e iluminado, también se puede llevar a cabo si las
condiciones climaticas lo permiten en un espacio verde y amplio que hay en la empresa.
Para realizar estas pausas los empleados se van a ir turnando con el objetivo de quebrar las
rutinas extensas de trabajo siempre y cuando no entorpezca la produccion de la empresa. El
espacio contara con colchoneta, pesas, bandas elasticas, bicicletas fijas entre otras cosas.

Con respecto a los talleres se desarrollaran en la sala de recursos humanos. Generalmente
estos talleres se hardn por la mafiana incluyendo un desayuno saludable para cada
empleado. Ademas a los que asistan a estos talleres tendran un plus en su sueldo.

El programa regular de entrenamiento cuando no se lleve a cabo en la empresa, se llevara a
cabo en el gimnasio full swim ubicado en la calle San Martin 345 de la ciudad de San
Pedro, lo cual seré dirigido por el profe del gimnasio. Con respecto a aquellos que necesiten
atencion kinésica con la utilizacion de equipos de fisioterapia se armara un gacebo en el
comedor, compuesto por: 3 camillas, 2 magnetos, 2 tens. Este sera dirigido por el

licenciado en kinesiologia Mariano Mattig.

Con respecto al andlisis de la ergonomia, iremos sector por sector en donde en primer lugar
visualizaremos todas las tareas que se realizan cada trabajador. Una vez identificada las
tareas, se deben determinar cuanto tiempo dedica a cada tarea, que esfuerzo realiza, cuantas
veces la realiza. Es por eso que se tendra que observar varias horas a cada trabajador

analizando cada movimiento que este realice.

Los puntos que se van a realizar: Analisis de la postura, espacio de trabajo, evaluar el sector

de cada trabajador, iluminacion, ruidos.

El método feldenkrais lo realizaremos en el comedor de la empresa ya que este es amplio,
iluminado y con buena corriente de aire por lo cual va a permitirle al empleado una

desconexiodn total de su rutina laboral, fomentando los beneficios del método.
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Actividades, tareas y metodologia:

Luego de coordinar con recursos humanos. El kinesidlogo es el que vaa comenzar con el
proyecto con entrevistas personales a cada agente de la empresa, con los datos personales,
datos sobre su trabajo, anamnesis, actividades que realiza en la vida diaria y si tiene
conocimiento de lo que es un plan de bienestar laboral, si tiene conocimiento de lo que es la
ergonomia, promocion de la salud y las pausas activas, si realizar actividad fisicas, que le

gustaria hacer para cambiar estilos de vida, que cambiaria de la empresa.

Una vez que estén todas la entrevistas realizadas se comenzaran con las actividades de
pausas activas, difusiébn de de folletos, promocion de la salud, programa regular de

entrenamiento, incentivos, ergonomia.

Programa de difusion:

1. Folletos de divulgacion:
Los folletos seran dados de manera personal con explicacion de cada uno de ellos, a su vez
van estar disponible en el comedor/sala de descanso, sectores, para recodarles la
informacion brindada. Estos folletos que lo haran servicio médicos en conjuntos con el
kinesiologo y que lo mismo sera actualizado mensualmente. (Véase figura 1, 2 y 3).

La revista creada se le entregara semanalmente al personal al retirarte de la empresa.
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2. Programa de pausas activas:
Las pausas se realizaran después de la mitad de la jornada de trabajo con ejercicios
especificos que se realizar en el comedor. Estos ejercicios no llevaran al empleado a
cansarlos porque lo mismo no pasara los 10-15 minutos. Sin realizar un esfuerzo muscular
para prevenir fatiga muscular y poder asi continuar con el trabajo del dia. Estos minutos
que se tomara el agente para hacer ejercicios que lo ayudaran a interrumpir la fatiga,
disminuir el exceso de tension y despejar la mente. Es importante buscar la aceptacion del
trabajador con los ejercicios y la adaptacion de los mismos que se sienta acompafiados por
el kinesiélogo en los primeros meses explicandole de la mejor manera posible de qué forma
se deben realizar. Ayudarlo a liberarse de los viejos habitos que no lo ayudaran, generando
conciencia, energia y compromiso a enfrentar cambios que lo van ayudar para trabajar de

una manera mas saludable.

Como se dijo antes son ejercicios que llevaran 10-15 minutos en el cual personal no va a
requerir cambiarse de ropa porque son ejercicios de poco tiempo en la que no produce ni

desgaste fisico, ni sudacion.

Realizaremos tres etapas principales: Etapa inicial o calentamiento, etapa central o de

fortalecimiento y etapa final o de relajacion.
e Etapa inicial: Calentamiento

Esta etapa consiste en realizar la activacion de las articulaciones por medio de diferentes
movimientos. Estos movimientos ayudan a nuestro cuerpo a que se vaya preparando y
adaptando para realizar la actividad. Uno de los principales objetivos del calentamiento es

prevenir lesiones y restablecer la movilidad de las articulaciones.
Ejercicios propuestos de calentamiento:

1) Apoyar la cabeza en las manos a la vez que se inhala y se abren los codos, aprovecha la
exhalacion para estirar el tronco y empujar la cabeza hacia arriban con la barbilla

ligeramente metida y relajando la intensidad de la contraccion.

2) Rotaciones de tronco, los pies a la anchura de los hombros, las piernas rectas mientras

realizamos el ejercicio, vamos a una pierna y luego hacia la otra, 10 veces a cada pierna.

24



3) Llevar tus manos hacia atras y enlazar tus manos de modo que las palmas de las manos
se dirijan hacia el interior, tirar suavemente hacia arriba hasta sentir una ligera tencion en la

parte anterior del hombro y el pecho.

4) Dejar los brazos a los lados y extendidos intentar realizar un circulo con los brazos,

subirlos y bajarlos.

5) Apoyandose en las manos, separar la pelvis del suelo a la vez que se inhala, mantener la
postura por 10 segundos, descansar en el suelo y exhalar.

6) Entrelazar las manos y llevar los brazos hacia adelante empujando suavemente para
estirar los muasculos de la espalda y los brazos. Encorvar ligeramente la espalda y llevar la
cabeza entre los brazos, sostener por 10 segundos y descansa los brazos.

7) Levantar la pierna izquierda Illevando a la rodilla a la altura de la cadera.

8) De pie, dibujar con toda la pierna derecha cinco circulos grandes hacia adentro,

realizando el movimiento desde la cadera y cinco circulos hacia afuera.

e Etapa central o fortalecimiento: Trabajaremos el fortalecimiento de los diferentes

grupos musculares, también trabajaremos el equilibrio, coordinacion y flexibilidad.
Ademas nos enfocaremos en realizar ejercicios de fortalecimiento de la musculatura

afectada en el puesto de trabajo de cada empleado.
Ejercicios de fortalecimiento:

1) Realizaremos una sentadilla: Las sentadillas son unos ejercicios que trabaja la parte
inferior de nuestro cuerpo. Con las piernas separadas por la anchura de los hombros, bajar
sin juntar las rodillas y con la espalda recta hasta quedar por debajo de la horizontal. Luego
levantate manteniendo la rectitud y vuelve a la posicion inicial. Repite varias veces este

ejercicio para tonificar gliteos y piernas.

2) Para fortalecer brazos realizaremos flexiones: Tienes que colocar las manos en el suelo,
en linea recta con tus hombros. Entonces, apoyando con fuerza las puntas de los pies en el
suelo y manteniendo el cuerpo recto, intenta, con esos dos apoyos, levantar el cuerpo de

manera que la espalda y la cadera sigan la misma linea.
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3) Para fortalecer zona media realizaremos abdominales: Tienes que colocar las plantas de
los pies en el suelo. Levanta el tronco hasta que los hombros toquen las rodillas sin levantar
los pies, flexionando el cuerpo mientras aprietas el abdomen.

Ejercicios de equilibrio:

1) Equilibrio sobre una pierna: Levantar una rodilla hasta la cadera, doblar en un angulo de
90 grados. Mantenerlo alli durante el mayor tiempo posible.

2) Equilibrio sobre una pierna (base blanda): Este ejercicio es el mismo que el ejemplo
anterior sobre una pierna, excepto que debemos hacerlo sobre una superficie blanda, como

una almohada.

3) Sobre una linea imaginaria (o pintada), intenta caminar colocando un pie delante del otro
sin salirte y situando el talon justo delante de los dedos del pie que queda detras.

4) Sobre una colchoneta, apoya las rodillas y las palmas de tus manos (cuatro patas). Estira

un brazo y la pierna contraria mientras contraes glateos y abdomen.
Ejercicios de coordinacion:

1) Colocar un pie delante del otro, y caminar luego apoyando el talén primero y luego la

punta del pie.

2) Bajar las manos y las rodillas, y mantenerse con un brazo y una pierna en el aire, en

forma contraida.
Ejercicios de flexibilidad:

1) Sentado en la colchoneta, con las piernas extendidas hacia adelante, tocar con los dedos
la punta de los pies 0 en el caso de no llegar sostener en el punto maximo de tension.

Mantener esta postura 12-15 segundos.

2) De pie, intentaremos tocar con la mano de un lado la escapula (omoplato) de ese mismo

lado y con la mano contraria empujamos hacia atras el codo, elongando triceps.

3) De rodillas en una colchoneta, tratar de llevar los brazos extendidos lo més lejos posible.
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4) Incline la cabeza hacia un costado y sostenga con una mano, mantenga 15 segundos y

vuelva lentamente. Repita el mismo ejercicio para el lado opuesto.

5) Flexione la cabeza y ayldese con ambas manos, entrelazandolas por detras de la cabeza.
Mantenga la posicion 12-15 segundos y relaje.

6) De pie, con el brazo en abduccion a 90° apoyamos esa mano en una columna o marco de

la puerta y adelantamos ligeramente el tronco dejando el brazo atras, elongando pectorales.
7) Con los dedos entrelazados y las palmas hacia arriba extienda los codos.

e FEtapa final o de relajacion: Esta etapa consiste en realizar ejercicios de

estiramientos, individuales y/o grupales, de manera tal que el empleado consiga

relajarse.

Es importante acompariar a esta etapa consciencia y ejercicios de respiracion, permitiendo
oxigenar el organismo. Si bien trabajaremos de forma global toda la musculatura haremos

hincapie en la musculatura afectada y la méas utilizada dentro de la jornada laboral.

3. Plan de entrenamiento:
El entrenamiento va realizar 3 veces a la semana con duracion de una hora. El mismo

consta de 3 partes.

Primera parte entrada en calor que es la donde el cuerpo entra en adaptacion. Constituye el
inicio de la adaptacion del organismo. Del cumplimiento de sus objetivos depende el exito
de la actividad que se pretende realizar. En esta parte se plantea, como objetivo
fundamental, el acondicionamiento general del organismo a partir de la realizacion del

calentamiento. Tiene una duracion aproximada de 10-15 minutos.

La segunda parte es la parte principal Constituye la parte fundamental de la sesion de
ejercicios y es donde se cumplen los objetivos propuestos. Se realizan las actividades de
mayor gasto energético y es donde se aplican las cargas fisicas. En esta parte, se realizan
los ejercicios para mejorar la fuerza en todos los planos musculares y el entrenamiento de la
resistencia aerobia. Pueden intercalarse ejercicios de estiramiento. Tiene una duracion
aproximada entre 30 minutos, en dependencia de las caracteristicas de los practicantes y la

etapa del plan gue se encuentra realizando.
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La Gltima parte constituye la parte del entrenamiento donde se recupera el organismo del
esfuerzo realizado y los signos vitales deben tomar valores cercanos a los que se tenian
antes de iniciar la sesion de ejercicios. Es la parte de la sesion de ejercicios que permite
evaluar el resultado de los mismos. Se repiten los ejercicios respiratorios y de relajacion
muscular, tiene una duracion de 5 a 10 minutos aproximadamente. Se pueden realizar

también los estiramientos.

Objetivos de los ejercicios: Son para mantener el peso, fortalecer los mdsculos en general y

mejorar la flexibilidad.

El plan de entrenamiento va estar planteada en dos etapas la primera en dos meses de

adaptacion y la segunda que comenzara en el tercer mes.

4. Programa de anélisis de la ergonomia:
En primer lugar lo que se va a visualizar son todas la tareas que se realicen dentro de la
empresa es posible que sean varias actividades que se realicen en los diferentes sectores y
que cada trabajador realice una o varias de ellas y que a la vez comparte ese lugar con
otros trabajadores. Una vez identificada las tareas a realizar se deben determinar cuanto
tiempo dedica a cada tarea, que esfuerzo realiza, cuantas veces la realiza. ES por eso que se
tendra que observar varias horas a cada trabajador analizando cada movimiento que este

realice.

e Analisis de los puestos de trabajo:

Con el anélisis de los puestos de trabajo lo que se pretende hallar son aquellos factores en

lo cual son un riesgo produciendo un dafio, afecciones sobre el cuerpo del agente.
Los puntos que se van a realizar:

e Analisis de la postura:

Se observara que postura toma el agente en la sedestacion, en bipedestacion y que
movimiento realiza. Que compensaciones realiza o que dolores tiene de tener estas

posiciones.
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lluminacioén:

Es importante una buena iluminacion de los puestos de trabajo para conseguir un confort

visual y una buena percepcion visual precisa del estudio de los siguientes:
% Nivel de iluminacién del punto de trabajo.
% Tipo de tarea a realizar (objetos a manipular).

Ruidos:

En general, se pueden considerar cuatro fuentes de ruido: el procedente del exterior, el de
las instalaciones de la empresa, el de los equipos (maquinaria, especialmente en el sector de

papel) y el producido por las personas.

Una vez analizada toda la empresa se va realizar un informe con el propdésito de que todas
aquellas cosas que no estan adaptadas a los parametros de una ergonomia normar se pueda
realizar cambios que van a favorecer a los agentes. Este informe se entregara a servicio

médico.

5. Programa de promocion de la salud: Se realizaran talleres gestion positiva del stress,

primeros auxilios, alimentacion saludable, actividad fisica.

Talleres gestion positiva del stress: El objetivo del taller sera dotar de herramientas para un
manejo adecuado de sus respuestas de estrés, asi como aportar a la empresa recursos que le
permitan eliminar y/o minimizar aquellos elementos generadores de estrés en sus
trabajadores. Se tocaran los siguientes contenidos: Conceptos de estrés, manejo individual
del estrés a nivel fisico, cognitivo y comportamental, medidas preventivas de estrés a nivel

organizacional, sindrome de burnout.

Primeros auxilios: Dominar unos elementales conocimientos de primeros auxilios puede
garantizar actuar de forma efectiva ante situaciones de riesgo en el entorno laboral y

extralaboral. Este taller es teorico-practico.

Alimentacion saludable: Consistente en un taller enfocado a posicionar los habitos
saludables como el motor del bienestar personal. Los objetivos especificos del taller de
alimentacion saludable seran reforzar las siguientes habilidades relacionadas con habitos

saludables que permitan mejorar la salud de los participantes.
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Actividad fisica: El taller “Promover la actividad fisica en el entorno laboral” contendra las
siguientes tematicas: Actividad fisica, beneficios para la salud de la actividad fisica,

recomendaciones de actividad fisica: motivaciones, principales barreras y soluciones.

6. Programa de incentivo:

Segin Martinez Caraballo, (2007) en el mundo de los negocios se afirma que la
satisfaccion de los empleados se ha convertido en una de las principales prioridades
corporativas en los ultimos afios. Segun esta autora, las organizaciones no pueden aspirar a
niveles competitivos de calidad en el producto ni de servicio al cliente si su personal no estéa
satisfecho entre otras cualidades. Esto se debe a que la satisfaccion de los empleados se ha
convertido en un indicador clave en el desempefio para muchas empresas lideres.
(Martinez, 2007)

La empresa brindara beneficios e incentivos como por ejemplo: Tendran dias libres,
flexibilidad horaria, remuneracion econdmica, se entregaran viajes incluyendo a su familia,
se regalaran regalos como relojes, equipos de masica, televisores a cada sector que cumpla

con los objetivos que le plantee el kinesiologo.

7. Programa de educacion somatica método feldenkrais:
Este programa se llevaba a cabo los martes en el comedor de la empresa. Este método es un
sistema para la reeducacion del movimiento. El propdsito del método es que el cuerpo esta
organizado para moverse con un minimo esfuerzo y maxima eficacia, no a través de la
fuerza muscular, sino de un mayor conocimiento de su funcionamiento, es fundamental el
control de la respiracion. La relajacién segun este método tiene numerosas indicaciones,
mejora la organizacion neuromotora general estabilizando los desequilibrios y trastornos
psiquicos y psicoldgicos, disminuye la ansiedad, mejora el bienestar fisico y emocional,
alivia el dolor crénico y la limitacion del movimiento, mejora el movimiento, la postura, la

flexibilidad, la coordinacion y la relacién espacial.

Las sesiones pueden ser bien de caracter individual o de forma grupal, nosotros vamos a
trabajar de forma grupal. El ritmo de las secuencias debe ser pausado y normalmente se
aconseja realizarlas en la finalizacion de la jornada laboral. Para realizar las sesiones de
relajacion es muy importante colocar al paciente en posicién comoda y estable, en unas

dependencias confortables, debe de haber una temperatura suave, agradable, ambiente
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sereno, para facilitar la desconexion del empleado con el mundo exterior, y favorecer el
proceso de aprendizaje para poder enfrentarse a las situaciones de estrés. Los ejercicios de
toma de conciencia a través del movimiento y las manipulaciones corporales de la
integracion funcional, despiertan en el cerebro la disposicion para modificar y mejorar la
organizacion del movimiento y por tanto, consecuencia del resto de las actividades
individuales, desarrollando patrones neurales y musculares mejores a los utilizados
habitualmente. Se aprende a moverse y a responder mejor a distintas situaciones, de forma
suave, sencilla, comoda y agradable.
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Cronograma:

Esté& previsto comenzar con el proyecto en el mes de septiembre del 2020, por lo que dos
meses antes, es decir, julio de 2020, se le propondra una reunion al gerente de la empresa,
para tener su aprobacion del proyecto. En esta reunién se le comentara de que consiste el
plan, actividades que se realizaran, tiempo que demandaran las mismas, informacion acerca
de los beneficios que brindara sobre sus trabajadores y el monto de la inversion que se
llevara a cabo para la obtencion de los materiales necesario.

Una vez que fue aprobado el proyecto se comenzara con el mismo, que se va a iniciar con
las entrevista de cada trabajador de la empresa, también se comienza con las observaciones
ergonémicas a cargo del kinesiélogo Mariano Mattig, las pausas activas que se realizaran
lunes, miércoles y jueves, el plan de entrenamiento que se dictara 3 veces por semana, los
talleres a cargo del servicio medico se desarrollaran una vez por mes y el método

feldenkrais se realizara todos los martes.

Como este plan no va hacer obligatorio para el personal, el kinesiologo va a tener un papel
fundamental en incentivarlo a que asistan no solo para beneficiar a los trabajadores sino
también para que el proyecto continle. Se les darad incentivos a aquellos empleados que

concurran a todo el plan de bienestar laboral.

Se realizara un informe con asistencia y los cambios que produjeron en los trabajadores las

pausas activas, entrenamientos, ergonomia y método feldenkrais.
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Jul. Ago. Sep. Oct. Nov. Dic. Ene. Feb.
2020 | 2020 2020 | 2020 | 2020 2020 | 2020 | 2020
Reunioén con el
X
gerente
Inicio del proyecto X X X X X X
Entrevista a los %
trabajadores
Difusion X X X X X X
Pausas activas X X X X X X
Plan de
) X X X X X X
entrenamiento
Promocion de la
X X X X X X
salud
Analisis de la
] X
ergonomia
Método
) X X X X X X
feldenkrais

Para evaluar la situacion en la que se encuentran los empleados se realizara una encuesta
individual, con el fin de recoger informacién relacionada a la actividad fisica. Ademas esta

divisién nos permitira separar en grupos para realizar los diferentes programas.
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¢Presenta
algunos de estos Si No Siempre A veces
dolores?

Cuello

Hombro y codo

Manos

Columnay
espalda

Cadera y rodilla

Tobhillo

Pies

Intensidad del 1
al 10

Datos personales: Apellido, nombre, edad, area de trabajo.

e ;Cuantas veces realiza actividad fisica por semana?

e (En el inicio de la actividad laboral cree que estd preparado psico-fisico para
cumplir su funcion?

e ;Present6 durante la jornada laboral alguna dificultad para realizar su tarea?

e ;Le resulta exhaustiva su jornada laboral?

e ;Le interesaria realizar un tipo de actividad recreativa dentro del horario de la

jornada laboral?
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Consecuentemente con los resultados de las preguntas realizadas se distinguirdn 3 grupos:

e Color verde: Sedentario (sin actividad fisica)
e Color rojo: Moderado y avanzado (moderado: Hasta 2 veces por semana. Avanzado
mas de 2 veces por semana)

e Color azul: Mayores de 50 afios de edad

Dependiendo de su funcion laboral, grupo de colores y la edad, la intensidad en los

ejercicios va a variar.

Formaremos grupos de trabajo por la mafiana por la tarde y por la noche en el cual no
entorpezca el habitual accionar de su trabajo en funcién a la cantidad de gente que necesita
dicho sector. Previamente acordado con cada supervisor de area.

Pausas activas:

Turno mafana Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
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Turno tarde y turno Lunes

central

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Turno noche Lunes

Entrenamiento: Turno manana

8 adhs X

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

10a 1l hs
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11 a al2hs X X X

Entrenamiento: Turno tarde y turno central

15a16 hs X X X

16a17hs X X X

17a18 hs X X X

Método feldenkrais: Turno mafana

8 a8:30hs X

10 a10:30hs X
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11 a 11:30hs X

Método feldenkrais: Turno tarde y turno central

15 a 15:30hs X

16 a 16:30 hs X

17a17:30 hs X

Talleres:
Los talleres se desarrollaran los primeros viernes de cada mes en el siguiente orden:

e Primer viernes de septiembre: Taller de actividad fisica.
e Primer viernes de octubre: Primeros auxilios.
e Primer viernes de noviembre: Alimentacion saludable.

e Primer viernes de diciembre: Taller de gestion positiva de stress.
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Determinacién de Recursos:

1. Recursos materiales:

12 Colchonetas 1 X 42 X 3 $3180
12 Banda Elasticas 150cm Médium $1920
Theraband
12Step Mir Fitness Junior X55 Plataforma $11940
Gym Fitness Escalon
3 Kit Pesas Rusas 2 Kg + 4 Kg + 6 Kg + 8 $8565
Kg + 10 Kg + 12 Kg
5 Pedalera Rehabilitacién Mini Ejercicio $14095
Plegable Bicicleta
6 Semi Esfera Bosu De Entrenamiento $9600
40cm Media Esfera- El Rey
1 Gazebo 3x3 4 Paredes Premium Carpa $7200
1 Camilla Plegable $3190
1 Lampara Pantalla Pie Con Bulbo $2770
Infrarrojo 5 Ruedas
1 Electroestimulador Ondas Rusas $6000
Cuadradas Tens- 10 Electrodos
Magnetoterapia Magneto / Ultrasonido $15600
Total $84060
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https://articulo.mercadolibre.com.ar/MLA-651696497-colchoneta-1-x-42-x-3-c-cierre-gimnasia-somos-fabricantes-_JM

2. Recurso humano:

El arancel minimo obligatorio establecido por el colegio de kinesi6logos de la provincia de

buenos aires, lera circunscripcion, es de 350$ la hora kinésica.

Veces semanales

Horas semanales

Total a pagar por semana

5 veces

44 horas semanales

$15400
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Evaluacion del Proyecto:

Metas

Si

No

Observaciones

Predisposicion de servicio medico

Participacion del personal en pausas activas

Participacion del personal en la difusion

Cambios de habitos saludables del personal de la

empresa

Participacion del personal al entrenamiento fisico

Cambios ergondmicos en los sectores

Mejora el bienestar laboral

Disminucion del ausentismo por parte medico

41



EVALUACION ERGONOMICA Fecha:......covvn..

¢Algun trabajador refiere molestias por el ruido que tiene en su puesto de
trabajo?

¢Hay que forzar la voz para poder hablar con los trabajadores de puestos
cercanos debido al ruido?

¢Los trabajadores refieren dificultades para concentrarse en su trabajo

debido al ruido existente?

Con respecto a la iluminacion, ¢Existen reflejos o deslumbramientos

molestos en el puesto de trabajo?

Si tienen que alcanzar herramientas, elementos u objetos de trabajo, ¢Estan

muy alejados del cuerpo del trabajador?

¢La empresa proporciona informacion al trabajador sobre distintos
aspectos de su trabajo (objetivos a cumplir, objetivos parciales, calidad del

trabajo realizado?

Los trabajadores, ¢refieren malestar por la ausencia de formacion

profesional?

¢Se manipulan cargas en postura sentada?

¢Se realizan empujes o arrastres de cargas elevadas?

¢Los errores u otros incidentes que puedan presentarse en el puesto de
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trabajo se dan constantemente?

¢Existe un espacio independiente del puesto de trabajo donde el trabajador

pueda realizar su pausa?

¢Las tareas son monotonas?

¢Hay movimiento repetitivo?
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