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Resumen

La salud de los trabajadores es una preocupacion de toda institucion. Las instituciones adventistas promueven
un estilo de vida saludable en la comunidad universitaria como parte del cumplimiento de la reforma pro salud.
Bajo este enfoque se desarrollé un programa de fortalecimiento en ésta &rea en la Universidad Peruana Unién
filial Tarapoto a través de sus unidades de DEBU-Estilos de Vida y Proyeccion Social. El objetivo del estudio fue
determinar la efectividad del programa “Muévase por su salud” en las medidas antropométricas y el estrés laboral
de los trabajadores de la UPeU filial Tarapoto, abril-junio 2014. Se utilizé un disefio pre experimental con un solo
grupo formado por 51 personas, de ambos géneros, entre 20 y 60 afios de edad. Fueron docentes, administrativos,
trabajadores y familiares directos. Se realiz6é pruebas antropomeétricas sobre el indice de masa corporal (IMC) y
circunferencia abdominal, los mismos que fueron evaluados con los parametros recomendados por la OMS. El
estrés laboral fue medido con el cuestionario de Maslach. Se utilizé el estadistico T de Student con un nivel de
significancia de 0,05. Los resultados obtenidos indican que no existe diferencia significativa entre la pre y post
prueba de las medidas antropométricas, IMC y circunferencia abdominal. Para IMC p=0,546 y para la circunfe-
rencia abdominal p=0,647. Para el caso del estrés laboral se detectd diferencias significativas, dado que el 29,4%
presentaban estrés al inicio y al finalizar el programa se observo un 17,6% con un p=0,001. Se puede sostener que
el programa fue efectivo para la variable estrés laboral y no asi para IMC y circunferencia abdominal.
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Abstract

The health of employees is a worry every institution. Adventist institutions promote a healthy lifestyle in the col-
lege community as part of compliance with the pro health reform. Under this approach a strengthening program in
this area in the Peruvian Union University Tarapoto filial developed through its units DEBU-Lifestyle and Social
Projection. The aim of the study was to determine the effectiveness of the “Move for your health” program on
anthropometric measures and work stress of the employees of the UPeU filial Tarapoto, April-June 2014 a pre ex-
perimental design was used with a single group consisting of 51 people, of both genders, between 20 and 60 years
old. They were teachers, administrative workers and family members. Anthropometric tests on body mass index
(BMI) and abdominal circumference was performed, the same as were assessed with the WHO-recommended
parameters. Work stress was measured with the Maslach questionnaire. Statistical T Student with a significance
level of 0.05 was used. The results indicate no significant difference between pre and post test anthropometric
measurements, BMI and abdominal circumference. P = 0.546 for BMI and abdominal circumference p = 0.647.
In the case of work stress it was detected significant differences, since 29.4% had stress at the beginning and end
of the program 17.6% with p = 0.001 was observed. Can it be maintained that the program was effective in the
work stress variable and not for BMI and abdominal circumference.

Keywords: Physical exercises; body mass index; abdominal circumference; work stress.
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personal de la UPeU filial Tarapoto, 2014

Introduccién

En los Gltimos afios se observa el grave problema de
la falta de salud por estilos de vida inadecuados. Esta
situacion se da a todo nivel. Serra, Roméan y Aranceta
(2006) sostienen que el sobrepeso y la obesidad son
la epidemia actual del mundo occidental. No obstante
el avance de la ciencia, las enfermedades relacionadas
con estilo de vida siguen en aumento. La humanidad
ha visto aparecer problemas de salud, en este contexto
Mérquez y Garatachea (2009) indican que a medida
que avanza el siglo XXI se observa que surgen infi-
nidad de nuevos problemas de salud. Existen estudios
en Latinoamérica, Colombia es uno de ellos, donde
algunas investigaciones han evidenciado la relacion
del sindrome de Burnout con la docencia. En un es-
tudio con docentes oficiales en la ciudad de Medellin
se identifico que el 46.8 % de ellos presentaban estrés
laboral o Burnout o estaban en alto riesgo de presen-
tarlo (Diaz Lopez & Varela, 2012).

En el Perd MINSA (2011) sostiene que la inactividad
fisica, el consumo de alcohol, la exposicién al humo
de tabaco y la inadecuada alimentacion de la pobla-
cién son cuatro factores de riesgo por separado y méas
aun de manera conjunta que aumentan la probabilidad
de que las personas presenten alguna enfermedad car-
diovascular, cualquier tipo de neoplasia o una discapa-
cidad en sus funciones, con el consecuente deterioro
de su calidad de vida y las implicancias sociales que
representan a sus centros laborales. Asimismo indica
que en el Perd en el afio 2003 la practica de la acti-
vidad fisica en niveles que beneficien la salud de la
poblacion peruana fue menos del 12% y en promedio
uno de cada dos peruanos no practicaba deporte al-
guno ni actividad fisica, siendo més critico éste nivel
en la poblacion que reside en zonas urbanas. Este pa-
norama no ha cambiado mucho, con el aumento de la
tecnologia que esta al alcance en todos los ambitos,
impidiendo que las personas realicen actividad fisica,
esto unido a la alta competitividad laboral que cada
dia presiona més a los trabajadores.

Es asi que la obesidad, el sobrepeso y el estrés en-
tre otros problemas de salud, relacionados al estilo de
vida, estan presenten en las organizaciones. En este
sentido Pérez, Raigada, Collins, Alzay Felices (2008)
sostienen que es necesario analizar la génesis de lo
que esté siendo considerado como la primera pande-
mia de origen no infeccioso que enfrenta la humani-
dad. Para hacer frente a este flagelo silencioso existen
estrategias como el ejercicio fisico. Meri (2005) iden-
tifica los grandes riesgos de la inactividad fisica. Un
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hueso que no recibe estimulos de fuerzas de tension,
compresion u otro, tiende a debilitarse debido a la pro-
gresiva desmineralizacion o balance mineral negativo,
pudiendo llegar a perder hasta el 1% de masa 6sea a la
semana. Esto es debido al incremento de la actividad
osteoclastica. Asi mismo hay reduccion del volumen
plasmético y la disminucion del tamafio, diametro y
capilaridad del musculo esquelético.

Frente a la problemética presentada, Lépez et al.
(2005) indican que el ejercicio fisico puede ayudar no
s6lo a conseguir y mantener un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, sino también a dis-
frutar plenamente de la vida. lgualmente la escritora
White (2000) indica que “otra preciosa bendicion es el
ejercicio apropiado, hay muchos indolentes inactivos,
que no sienten inclinacion por el trabajo fisico o por el
ejercicio, porque los cansa”. El reconocimiento de que
la actividad fisica es un ingrediente importante de la
buena salud, y se ha identificado que una dosis baja de
30 minutos de actividad fisica moderada al dia, o 150
minutos a la semana promueve la salud, aunque no
sera suficiente para derrotar a la obesidad. La cuestion
importante es que la recomendacién indicada (cami-
nar, andar en bicicleta, subir escaleras, etc.) se puede
lograr en el desempefio de nuestras rutinas diarias. De
hecho, casi 2/3 de las personas fisicamente activas en
el mundo en desarrollo, particularmente en América
Latina y en cierta medida en el Caribe, alcanzar este
estado caminando con fines utilitarios en sus ciudades,
se ha convertido en un reto. Esta es una gran noticia ya
que converge con las politicas de desarrollo sostenible
(OPS, 2014).

El ejercicio fisico es toda actividad fisica planificada y
estructurada que se realiza con la intencion de mejorar
0 mantener uno o varios aspectos de la condicion fi-
sica. Entendiendo como condicion fisica el desarrollo
de las capacidades fisicas basicas, es decir, resistencia
cardiovascular, flexibilidad, fuerza muscular, equili-
brio y coordinacion corporal. Desde el momento en
el que la actividad fisica se relaciono con la salud, se
plante6 un gran debate sobre el tipo, la cantidad, la fre-
cuencia, la intensidad y la duracion necesaria para que
el ejercicio actuase como un arma terapéutica (Serra,
Romén & Aranceta, 2006). El ejercicio fisico cuando
es planificada se denominada actividad fisica. La OPS
(2014) definiendo actividad fisica sostiene que es la
practica regular que tiene varios beneficios, entre ellos
la reduccion del riesgo de padecer enfermedades co-
ronarias, disminucion de la prevalencia del sobre peso
y obesidad y sobre todo la reduccién de la grasa ab-
dominal, que se asocia con un incremento de padecer
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diabetes o enfermedades cardiacas. Al respecto Meri
(2005) denomina a la actividad fisica como “activi-
dades que se realicen con carga y contra la gravedad
(caminar, saltar, pesas u otros), los que son méas bene-
ficiosos, también seran beneficiosos las tensiones que
se generan sobre el tejido 6seo”. Medina (2003) ase-
vera que la actividad fisica debe ser programada para
que cumpla sus objetivos, el mismo que debe incluir:
tipo de ejercicio (flexibilidad, resistencia y la fuerza),
frecuencia, duracion de la sesion e intensidad.

Otro problema que afecta a las organizaciones es el
estrés laboral. La importancia creciente del estrés la-
boral esté relacionada con las transformaciones que se
estan produciendo en los mercados de trabajo, las re-
laciones laborales, las empresas y la propia naturaleza
del trabajo. El estrés es un término que se ha utilizado
en triple acepcion: como estimulo, como respuesta y
como interaccion de la persona con su entorno. En re-
ferencia a éste Ultimo, se puede decir que es una ex-
periencia subjetiva y la forma de apreciar su situacion
es lo que genera el estrés (Peird, 2011). Desde esta
perspectiva el estrés se genera cuando se produce una
discrepancia entre las demandas del ambiente y los re-
cursos de la persona para hacerles frente. Asi mismo
Ramirez, D’aubeterre y Alvarez (2010) argumentan
que sin lugar a dudas existen varias actividades profe-
sionales que estan sujetas al estrés y entre ellos estan
los maestros y los médicos quienes mas han sentido
el deterioro creciente de un ejercicio profesional que
en otros paises es protegido y bien valorado por ser
de importancia estratégica para el desarrollo de los
pueblos.

Una de las dificultades que tiene toda empresa es la
presencia de enfermedades entre los miembros de la
institucion. La universidad como organizacion educa-
tiva no esta ajena a esta realidad. La etiologia multi-
factorial de los problemas de salud de los trabajadores
nos motiva a desarrollar programas que fortalezcan
los estilos de vida saludable de los trabajadores de la
UPeU, que integren diferentes departamentos y la ad-
ministracion de la filial. En el marco de universidad
saludable, se generan estrategias como la presente,
por ello nuestro estudio tenia el objetivo de medir la
efectividad del programa “Muévase por la vida” en
las medidas antropomeétricas y el estrés laboral de los
trabajadores.

Meétodo

Corresponde a un disefio pre experimental, con pre y
post prueba con un solo grupo. El universo lo constitu-
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yen todos los trabajadores, siendo 51 personas las que
cumplen los criterios de inclusién: Trabajadores que
deciden participar del programa, personal en planilla o
familiares directos de los trabajadores, personas entre
20 a 60 afios de edad y que no tengan enfermedades
comprobadas que necesitan hacer actividad fisica re-
gulada por prescripcion médica. Criterios de exclu-
sion: Personas ajenas a la institucion, personas que no
tengan la disponibilidad de tiempo u otro factor para
participar del programa de manera regular. La variable
independiente se definié como el programa de ejer-
cicios fisicos y la variable dependiente las medidas
antropométricas (indice de masa corporal y circunfe-
rencia abdominal) y el nivel de estrés laboral.

Actividad Fisica (A.F) fue la variable independiente,
para categorizar a los individuos en los diferentes ni-
veles de actividad fisica, se cuantificé el gasto ener-
gético de la actividad fisica, de acuerdo al Comité de
investigacion de IPAQ (2005). Este sistema de medi-
cién internacional de la actividad fisica comenz6 en
Ginebra en 1998 y continud con ensayos extensivos
de confiabilidad y validacion llevados a cabo en doce
paises y en seis continentes. El cuestionario IPAQ for-
mato corto, evalla las actividades fisicas realizadas en
los Gltimos siete dias y la sumatoria de los tres tipos de
actividad fisica en la semana sera igual a la cantidad
total de actividad fisica. Se clasifico en tres niveles:
Insuficiente <600, moderada 601 a 1,500 y alta>1,501
(Booth, 2000).

Las variables independientes fueron medidas antro-
pométricas, el cual es definido por Marin (2008) como
datos que se toman a la persona ademas del peso y de
la estatura. En este estudio se consideran el IMC y cir-
cunferencia abdominal. Heyward (2006) dice que las
medidas antropométricas como las circunferencias,
los pliegues cuténeos y los esqueléticos, se emplean
para evaluar la composicion corporal y regional. El
indice de masa corporal (IMC) o indice de Quetelet,
fue aplicado, a partir de la formula (peso/talla?) para el
célculo de indice de Masa Corporal (IMC), evaluada
con los criterios recomendados por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), el cual considera los in-
dividuos con IMC < 18 delgadez, 18,1 — 24,9 normal,
25,0 — 29,9 sobrepeso, 30— 34,9 obesidad I, 35-39,9
obesidad II y > 40 obesidad III.(WHO, 2000). Con
referencia a la Circunferencia Abdominal, se valora
con los parametros establecidos por la OMS (1997), la
cual propuso puntos de corte (umbrales) para identifi-
car personas de riesgo, estableciendo tres categorias,
bajo riesgo < 79 cm en mujeres y < 93 cm en hombres,
riesgo incrementado de 80 a 87 cm en mujeres y de 94
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a 101 cm en hombres, y alto riesgo > 88 cm en mujeres
y > 102 cm en hombres. Para el nivel de estrés se utili-
z6 el cuestionario de Maslach (1986). Esta escala tiene
una alta consistencia interna y una fiabilidad cercana
al 90%. Consta de 22 items en forma de afirmaciones,
sobre los sentimientos y actitudes de las personas en
su trabajo, su funcion es medir el desgaste personal.
Mide tres dimensiones (Agotamiento emocional, des-
personalizacion y realizacion personal). Es presentado
en una tabla estilo Likert con las alternativas de nunca
(1), raramente (2), algunas veces (3), muchas veces
(4) y siempre (5).

Para el levantamiento de datos se solicitd el consen-
timiento informado, como prueba de ello, los parti-
cipantes firmaron su autorizacion. Los datos fueron
recolectados al inicio y al finalizar el programa con el
apoyo de profesionales de enfermeria. A lo largo del
programa se evalué la cantidad de actividad fisica que
desarrollaban los participantes del programa. Los da-
tos fueron procesados en el paquete SPSS V 20, para
el anlisis se utilizo el estadistico no paramétrico T de
Student con un p valor de 0.05.

Resultados

En el analisis comparativo del indice Masa Corporal,
la Tabla 1 permite apreciar que no existen diferencias
significativas entre el pre y pos test (t = .838 gl = 50,
p < 0.546). Es decir el programa de actividad fisica no
fue efectivo para esta variable.

Tabla 1
Prueba t de muestras relacionadas para la variable Indice de
Masa Corporal

Con referencia a la efectividad del programa en la
variable dependiente, presencia de estrés laboral, la
Tabla 3 presenta los descriptivos donde se observa el
impacto del programa disminuyendo el porcentaje de
personas con estrés laboral (Burnout).

Tabla 3
Descriptivos del estrés laboral inicio y al final

Estrés laboral

Estrés pre Estrés post
Frecuencia Porcentaje  Frecuencia Porcentaje
Burnout 15 294 9 17.6
Ausencia 36 70.6 42 82.4
Total 51 100.0 51 100.0

En el analisis comparativo la Tabla 4 permite apreciar
que existen diferencias significativas entre el pre y pos
test respecto al estrés laboral (t = 20,192, gl = 50, p <
0.001). Entonces se puede inferir que el programa fue
efectivo para la variable estrés laboral.

Tabla 4
Prueba t de muestras relacionadas para la variable estrés

Estrés

laboral M DS t ol P
Pre—POst o) 3745 7756 20192 50 0.001
programa

En la Tabla 5 se puede apreciar que el programa de
ejercicios fisicos tiene un efecto mayor .001 en la di-
mension de agotamiento emocional del estrés laboral
(Burnout)

Tabla 5
Prueba t de muestras relacionadas para las dimensiones de la va-
riable estrés

indice
éi:rr;woars; n M DS t gl P D_imensiongs de la t gl D
variable estrés laboral
Pre — Post 51 045098 529647 838 50 0546 Agotamiento Emocional 19.998 50 0.001
programa Despersonalizacion 2.044 50 0.000
Realizacion Personal 0.608 50 0.046

Realizado el anélisis comparativo de la Circunferen-
cia Abdominal, se puede visualizar en la Tabla 2 que
no existen diferencias significativas entre el pre y pos
test (t=0, gl =50, p <0.647).

Tabla 2
Prueba t de muestras relacionadas para la variable CABD

Circunferencia

abdominal M DS t o P
Pre—POst o1 312549 48390808 0 50 0.647
programa
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Por tanto se rechaza la hipétesis nula con referencia a
la variable estrés y se acepta la hipotesis de trabajo, ya
que existe un efecto del programa estadisticamente
significativo con el p 0.05

Discusion
El programa de ejercicios fisicos estuvo disefiado

como una herramienta dentro de la estrategia de uni-
versidad saludable, como un mecanismo de preven-
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cién del sobrepeso, la obesidad y el estrés laboral de
los trabajadores de diferentes areas de la institucion,
en suma un componente para lograr estilos de vida
saludable. Un programa de ejercicios fisicos desarro-
Ilado con personas de diferentes edades y estados de
salud, requiere de un control estricto, razén por la que
se tuvo cuidado en el monitoreo de las funciones vi-
tales, logrando que no existiese ninguna complicacion
de orden bioldgico al respecto.

Esta demostrado el efecto benéfico del ejercicio fisi-
co sobre el peso, indice de masa corporal y otros in-
dicadores bioldgicos. Al respecto Aguilar, Vasquez,
Benitez, Perera y Pérez (2007) realizaron un trabajo
sobre la practica sistematica de ejercicios como parte
del tratamiento médico en un grupo experimental. El
programa desarrollado por los autores logré ejercer
una influencia positiva sobre los valores promedio del
peso corporal. De la misma manera Vargas y Santos
(2014) realizaron el trabajo titulado “Efeito do exerci-
cio fisico sobre a leptinemia e percentual de gordura
de adultos” cuyos resultados mostraron una reduccion
en el peso corporal, el indice de masa corporal (IMC)
y los niveles de leptina en respuesta a la actividad fisi-
ca, pero sélo la reduccion en la concentracion de lep-
tina fue significativa (p <0,05). Es decir evidencio un
efecto sobre la grasa corporal disminuyendo los valo-
res a finalizar el programa, sin embargo no fue estadis-
ticamente significativo. En nuestro trabajo tampoco se
logré este efecto, no hubo diferencias significativas
en la pre y post prueba, respecto a valores somaticos
como el IMC y la circunferencia abdominal.

En referencia a estudios sobre el efecto de un pro-
grama de ejercicios fisicos en el estrés, mas bien se
encontraron similares. Perales, Chue, Padilla y Bara-
hona realizaron un trabajo en magistrados en el afio
2011, encontrando una prevalencia de estrés laboral
de 33,7 %. En nuestro trabajo el porcentaje de estrés
laboral al inicio del programa fue 29.4. Con relacion al
sindrome de Burnout o estrés laboral en docentes, se
encontré que en el colegio privado, el 15 % de los
docentes presentaba un nivel moderado y el resto se
encontraba en nivel normal. Por otra parte, Ramirez,
D’aubeterre y Alvarez (2010) realizaron un trabajo de
investigacion sobre estrés laboral en docentes, don-
de encontraron que en el colegio publico, el 22 % de
los docentes estaba en nivel moderado y los demés
en nivel normal. Comparando con el colegio inves-
tigado, nuestro grupo participante tenia mayor estres
(29.4%) probablemente por el nivel de exigencia en
concordancia a la educacién superior. Por otro lado
Diaz Lopez y Varela realizaron un trabajo en el afio

2012, donde encontraron que los docentes oficiales en
la ciudad de Medellin, un 46.8 % de ellos presenta-
ban estrés laboral o Burnout o estaban en alto riesgo
de presentarlo. En este caso es superior al encontrado
en el presente estudio.

Montero-Marin, Asun, Estrada-Marcén, Romero y
Asun. (2013) realizaron el trabajo titulado “Efectivi-
dad de un programa de estiramientos sobre los niveles
de ansiedad de los trabajadores de una plataforma lo-
gistica: un estudio controlado aleatorizado” El estu-
dio trat6 sobre la efectividad de un programa abrevia-
do de actividad fisica en el entorno de trabajo, basado
en ejercicios de estiramientos, a la hora de disminuir
los niveles de ansiedad, dolor corporal y agotamien-
to, asi como para aumentar la vitalidad, salud mental,
salud general y flexibilidad. Los hallazgos sefialaron
un efecto moderado del programa de estiramientos so-
bre la ansiedad (n? = 0,06; p = 0,004). Nuestro trabajo
también logré disminuir el estrés laboral p=0.001.

Finalizado el programa consideramos que una de las
razones por las que el programa no hizo efecto sobre
las medidas corporales seria la capacitacién en nutri-
cién saludable y el llevar un control nutricional. Es-
tamos seguros que esta iniciativa es el inicio de otros
programas que siendo evaluadas y desarrolladas desde
diferentes Gpticas continten promoviendo al logro de
trabajadores saludables en una universidad saludable
siendo modelo de los estudiantes.

Conclusion

El programa de ejercicios fisicos “Muévase por su sa-
lud” desarrollado los meses de abril a junio del 2014
con los trabajadores de la Universidad Peruana Union-
FT, no tuvo efectividad en las medidas antropométri-
cas de los participantes ya que no existe diferencia sig-
nificativa entre la pre y post prueba del indice de masa
corporal (IMC) y circunferencia abdominal. Para IMC
p=0,546 y para la circunferencia abdominal p=0,647.
Para el caso del estrés laboral se detecto diferencias
significativas, dado que el 29,4% presentaban estrés al
inicio del programa y al finalizar se observo un 17,6%
con un p=0,001. En cuanto a las dimensiones del es-
trés laboral los resultados arrojan un mayor efecto en
la dimensiones agotamiento emocional y despersona-
lizacion con un p=0,001 y p=0,000 respectivamente.
Se puede sostener que el programa fue efectivo para la
variable estrés laboral y no asi para las medidas antro-
pomeétricas (IMC y circunferencia abdominal).
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