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Resumen

La práctica sistemática del ejercicio físico asegura una vida saludable, tanto desde el punto de vista físico como psicológico, aportando innumerables beneficios al desarrollo y conservación del buen funcionamiento del organismo, contribuyendo de esta forma  a mejorar la calidad de vida de los practicantes.

Especial importancia se le concede hoy día a las Universidades de Ciencias Médicas, las cuales tienen entre sus Estrategias de trabajo un vínculo estrecho con el trabajo comunitario, a lo anteriormente expuesto contribuyen de manera especial los diferentes programas de la Cultura Física, entre estos la Gimnasia laboral que tiene como tarea fundamental elevar la productividad del trabajo, fortaleciendo sistemáticamente la salud de los trabajadores por medio de su acción directa contra el cansancio.

El presente trabajo se desarrolló con los trabajadores de la Empresa de Proyectos Vértice, ubicada en las cercanías de la Universidad de Ciencias Médicas de Holguín, este aporta un conjunto de ejercicios de estiramiento para la Gimnasia laboral a partir de una valoración de las necesidades de este grupo de trabajadores.

Durante el desarrollo del trabajo se emplearon diferentes métodos investigativos en correspondencia con el objetivo propuesto, los cuales se relacionan a continuación: De los métodos teóricos, la consulta bibliográfica y el histórico lógico. Entre los empíricos, la observación y la encuesta, y del matemático-estadístico, el cálculo porcentual. 

Palabras clave: Cultura Física–ejercicios de estiramiento- gimnasia laboral.
Summary
The systematic practice of physical exercise ensures a healthy life, both physically and psychologically, bringing many benefits to the development and maintenance of healthy body, thereby helping to improve the quality of life of the practitioners.
Special importance is given today to the University of Medical Sciences, which has a close link with the community work among their work strategies. What was said before contributes in a special way to the various programs of Physical Culture, among these Gymnastics labor as a primary task to raise labor productivity, systematically strengthening the health of workers through their direct action against fatigue.
This work was developed with workers from the Company Project Vertex, located near the Medical Sciences University of Holguin. It provides a set of stretching exercises for labor gymnastics from an assessment of the needs of this group of workers.
During the development of work different research methods were used in correspondence with the proposed objective, which are listed below: From the theoretical methods, the literature search and logical historical. Among the empirical one there are observation and survey, and from the mathematical-statistical we applied the percentage calculation.

Key word: Physical Culture- stretching exercises- gymnastics labor.
INTRODUCCIÓN
Con los adelantos de la ciencia y la técnica, el trabajo se especializa cada vez más. No son pocas las labores que se desempeñan durante largas horas de trabajo asumiendo posiciones fijas, unas veces sentados y otras de pie. Por otra parte, algunos trabajos que requieren de grandes esfuerzos musculares, no producen en su acción una actividad  compensatoria.

Las horas dedicadas al tiempo libre son, por lo general, empleadas en la asistencia a actividades festivas, teatros, cines, visitas, o sencillamente, a ver televisión, actividades estas que no requieren de una participación corporal activa. omo puede entenderse, este estilo de vida, mantenido por largos períodos de tiempo, unido a una nutrición las más de las veces desbalanceada, dan al traste con la salud del individuo.
Para alcanzar un pleno desarrollo y poder mantenerse en las mejores condiciones físicas y mentales, el organismo humano precisa de la realización de actividades  físicas variadas. La práctica sistemática de ejercicios  físicos, mediante los deportes, las excursiones, entre otras, son acciones válidas para mantener en el organismo un proceso funcional equilibrado. Todas estas actividades constituyen una compensación que contrarresta toda esa deficiencia que surge de llevar una vida sedentaria.

En el texto Terminología de la Cultura Física, se define esta  como el "componente de la cultura universal que sintetiza las categorías, las legitimidades, las instituciones y los bienes materiales creados para la valoración del ejercicio físico con el fin de perfeccionar el potencial biológico e implícitamente espiritual del hombre". Es decir, caracteriza la totalidad de las conquistas y factores sociales logrados en el desarrollo del perfeccionamiento del individuo en concordancia con las necesidades de la sociedad.

Este programa preferentemente se imparte y desarrolla en centros de trabajo y fábricas, adecuándose a las particularidades del trabajo profesional.

Por su repercusión socio-económica se recomienda su introducción en los centros de forma coordinada con todos los factores del mismo.

Una importancia vital para la salud de los trabajadores tiene la misma, ya que se evitan dolencias y el surgimiento de enfermedades profesionales.   
El presente trabajo se enmarca en el colectivo de trabajadores de la Empresa de Proyectos “Vértice", ubicada en el municipio Holguín, de la provincia de igual nombre, la gimnasia que se realiza con los trabajadores es la de pausa, por las características de la actividad laboral y el horario de trabajo que presenta la institución, que les resulta sumamente difícil comenzar tan temprano a realizar los ejercicios. 

Esta empresa se encuentra directamente vinculada al desarrollo de proyectos de

Arquitectura e ingeniería civil para inversiones en diferentes sectores de la   economía y el desarrollo socio-económico fundamentalmente del territorio. Es por ello que  deben permanecer durante un largo período de tiempo dedicados a su labor manteniendo la posición del cuerpo en posiciones fijas para poder cumplimentar los compromisos de trabajo.
La experiencia del autor de este trabajo en el desarrollo del programa, le permitió detectar la existencia de varios padecimientos y molestias en diferentes segmentos corporales, ocasionados fundamentalmente por la actividad que realizan.

En la consulta efectuada de la escasa  bibliografía existente referida a la puesta en práctica del programa de Gimnasia Laboral, se pudo constatar que en los ejercicios modelos que se proponen para la confección de los complejos se encuentran: marchas, carreras, saltos, ejercicios de brazos y piernas, tronco, que incluyen flexiones y extensiones, círculos, asaltos, pateos y torsiones, los que no fueron de aceptación inicialmente al comenzar las clases de Gimnasia Laboral con los trabajadores del centro.
Los estiramientos se definen como la propiedad que tienen los músculos, ligamentos y tendones de elongarse, estirarse a expensas de una fuerza deformante y recobrar su estado o condición inicial al cesar la misma.

Los estiramientos se realizan, generalmente, de forma estática, aunque  pueden ser también dinámicos y ayudan a prevenir dolores musculares, reducir el riesgo de lesiones y contribuyen a mantener el cuerpo en forma. 

Por lo antes planteado, en esta investigación se define el problema científico: ¿Cómo disminuir el cansancio físico y mental de los trabajadores de la Empresa de Proyectos Vértice de Holguín?
Esta investigación tiene como objetivo: elaborar un conjunto de ejercicios de estiramiento para la Gimnasia Laboral, que contribuya a disminuir el cansancio físico y mental de los trabajadores de la Empresa de Proyectos Vértice de Holguín.
Desarrollo   
La experiencia cubana en el campo de la Salud Pública, conlleva un fuerte vínculo con la Cultura Física, a fin de brindar en este aspecto, la máxima dedicación por elevar a planos significativos el papel del ejercicio físico en la sociedad.

Los esfuerzos y la dedicación que el Estado ha venido desarrollando durante estos años con vistas al fortalecimiento de la salud del pueblo, ha estado dirigido a lograr que la práctica sistemática de actividades físicas, el deporte y la recreación, constituyan uno de los eslabones principales en el conjunto de medios y formas de que dispone el país para fomentar un mayor bienestar y disfrute de la vida.

Es por ello que en el marco actual, la labor de los médicos y profesores de Cultura Física debe estar dirigida, fundamentalmente a proporcionar una mayor y efectiva orientación respecto a las variadas posibilidades con que se cuenta para que la población se incorpore a la práctica física sistemática.
Las Universidades de Ciencias Médicas tienen un fuerte vínculo con el trabajo comunitario como parte fundamental de sus estrategias de trabajo, en la Universidad de Ciencias Médicas de Holguín se desarrolla el trabajo extensionista como eslabón fundamental de esta estrategia que involucra ha varias áreas de trabajo, entre estas el Departamento de Cultura Física, que tiene entre sus diversos programas el de Gimnasia Laboral.   
A pesar de su extraordinaria importancia, este programa no se considera entre los priorizados, si se toma en consideración que este involucra a una parte considerable de la población laboralmente activa, y mucho más en los momentos en que la población cubana actual está atravesando por un serio proceso de envejecimiento y que al extenderse la edad de la jubilación, el obrero debe conservarse en la mejor forma posible para llevar una vida sana y útil para sí mismo y para la sociedad.
La Gimnasia Laboral tiene como tarea fundamental elevar la productividad del trabajo, fortaleciendo sistemáticamente la salud de los trabajadores por medio de su acción directa contra el cansancio que surge de realizar  cualquier tipo de labor.

Al realizar cualquier tipo de trabajo, ya esa físico o mental, aparece el cansancio, que constituye una barrera para el aumento de la productividad del trabajo. La fatiga pone al organismo en estado de mermar la capacidad de trabajo.

Según I. P. Pavlov el agotamiento es un fenómeno que altera la armonía entre los procesos de excitación e inhibición en la corteza del encéfalo. Como resultado de esta función anormal se altera la regulación de las  funciones vegetativas alterando al mismo tiempo la coordinación de los movimientos, reduciendo la concentración de la atención, perdiendo paulatinamente el hombre su capacidad de trabajo  hasta que al fin se ve obligado a suspenderlo para descansar.
Son incuestionables los beneficios de la gimnasia laboral, pues propician el normal funcionamiento del corazón y demás órganos internos, así como mejoran la actividad del sistema nervioso central. Estas pequeñas pausas de ejercicios facilitan la circulación  extendiendo la irrigación sanguínea a los tejidos musculares en todo el cuerpo, amplían la acción respiratoria propiciando una mejor oxigenación a nivel pulmonar, reducen la congestión mental producida por la concentración mantenida y la acción física persistente, contribuyendo con ello a eliminar la tensión emocional y nerviosa; propician una postura corporal correcta y compensan el equilibrio emocional producido por la posición unilateral constante exigida en ciertos tipos de trabajo.
El destacado científico ruso M. Setchenov fundamentó el por qué de la Gimnasia Laboral, como una alternativa de descanso activo. Al estudiar materias referentes a la organización racional del trabajo, este autor realizó experimentos, incluyendo diferentes tipos de trabajo particularizado. A través de sus estudios constató que el cansancio o fatiga tiene diferentes causas, pero se origina en el sistema nervioso central, o sea,  en la corteza cerebral, donde se producen complicados procesos nerviosos  que van perdiendo fuerza y regularidad a medida que se va produciendo un trabajo intenso y sostenido.
En las personas que trabajan sentadas, mantener una posición en la cual permanecen durante un largo período de tiempo, implica insuficiente actividad  especialmente en el tronco y en las piernas. La Gimnasia Laboral se destaca por su valor compensatorio, y en la misma debe ser considerado, como parte del bienestar individual de los trabajadores, el aspecto psicológico, pues ella exalta el ánimo de las personas, sirve de paréntesis, de  higiene mental al conseguir disipar en parte las tensiones y preocupaciones de variada índole que pueden pesar en el proceder de las personas.

Esta gimnasia se realiza durante un tiempo de 5 a 15 minutos y para su puesta en práctica se han establecido diversas formas de aplicación:
I- De introducción: es la que acelera la entrada al trabajo y la sincronización funcional indispensable para el mismo.

II- De pausa o fisminutos: es la que se realiza en el intermedio de la jornada laboral o cuando aparecen los primeros síntomas de fatiga. Tiene como objetivo disminuir la fatiga laboral y compensar las posturas que producen  a largo plazo enfermedades profesionales.
Existen  diferentes grupos de profesiones:

A- Sentados.

B- Sentados y parados.

C- Parados en movimiento.

D- Parados y en movimiento.

E- Parados.
Muestra y metodología:
Asisten sistemáticamente (3 frecuencias semanales) a la Gimnasia Laboral, 53 trabajadores, los que además dieron su conformidad para participar en la investigación.
Existen diferentes actividades laborales que realizan los trabajadores de esta empresa entre ellas tenemos:
Proyectistas

Diseñadores

Impresores

Informáticos

Economistas

Predominan los grupos de actividad laboral A (sentados) y B (sentados y parados), el mayor número de ellos se encuentra en el grupo A.

En la investigación se aplicaron entre los métodos teóricos, la consulta bibliográfica y el histórico-lógico. Entre los empíricos, la observación y la encuesta, y del matemático-estadístico, el cálculo  porcentual.
En el transcurso del trabajo se aplicaron los complejos de ejercicios  elaborados, según las orientaciones metodológicas del programa y se observó que los trabajadores al culminar los mismos, denotaban cansancio y al mes de las prácticas la asistencia del los trabajadores había disminuido notablemente, por lo que se decidió realizar una encuesta (anexo 2). La misma arrojó que los trabajadores no deseaban continuar con la realización de los ejercicios, porque lejos de aliviarlos, les provocaba más agotamiento y expresaron su preferencia por los estiramientos. 

Posteriormente se procedió a elaborar los complejos de ejercicios con los estiramientos, tratando de abarcar los diferentes segmentos corporales y haciendo énfasis en aquellos que estaban involucrados en  la actividad laboral  que realizan  estos trabajadores y que se veían más afectados, además los padecimientos que habían manifestado padecer y las características de los locales donde se desarrollaban los ejercicios.
Luego de cuatro meses de práctica, se aplicó una segunda encuesta (anexo 3) a la muestra seleccionada para constatar el nivel de aceptación de los complejos propuestos.
Análisis de los resultados:

Los resultados del instrumento aplicado demostraron que los trabajadores recibieron con mayor aceptación las clases de la Gimnasia Laboral, a  partir de la utilización de los estiramientos.

A la muestra seleccionada le fue aplicada la encuesta que aparece en el anexo 3, obteniéndose a partir de ella los resultados que se reflejan a continuación.

En relación con la interrogante no 1 de la encuesta, de los 53 participantes, 52 practican regularmente la GL, lo que representa el 98.1%.

En los resultados de la segunda pregunta de la encuesta que se analiza, los 53 practicantes consideran efectiva y por tanto con mayor aceptación las clases elaboradas sobre la base de los estiramientos.

En la interrogante no 3, los 53 practicantes expresaron los beneficios obtenidos con la aplicación de los complejos de ejercicios de estiramientos, manifestados en una mejoría en la movilidad articular, alivio de los dolores en las regiones lumbar y cervical, mejoramiento en la circulación sanguínea en las extremidades inferiores, así como disminución del cansancio provocado por las tensiones propias de la actividad laboral que realizan.
Conclusiones:
-La aplicación del conjunto de ejercicios de estiramiento, constituye una vía eficaz para mejorar el estado físico y psíquico de los trabajadores durante la jornada laboral.
-Los complejos de ejercicios propuestos son aceptados con agrado por la mayoría de los trabajadores, propiciando un descanso activo que les permitió contrarrestar la fatiga producida por la actividad laboral.
Recomendaciones
-Utilizar el presente trabajo investigativo como fuente bibliográfica de los docentes, para que contribuya a su preparación teórica y metodológica al desarrollar este programa en otras instituciones.
-Aplicar los resultados del conjunto de ejercicios de estiramiento propuesto para su validación práctica y desarrollo en otros centros laborales. 
ANEXO I
COMPLEJOS DE EJERCICIOS
Objetivo: Mejorar la movilidad articular  de los diferentes planos musculares, mediante estiramientos.
Complejo1:
1-flexión de cabeza al frente10"
2-extensión de cabeza atrás-10"
3-torsión de cabeza a la derecha-10"
4-alternar-10"

5-brazo derecho arriba flexionado atrás, realizando una ligera presión con la mano contraria-10"
6-alternar-
7-brazo al frente con mano arriba, realizando una ligera presión hacia atrás sobre los dedos-10"
8-alternar-10"
9-manos entrelazadas a la altura del pecho, realizar extensión de brazos al frente-10"

10-desde la posición anterior, elevar brazos-10"
11-desde la posición anterior, realizar flexión del tronco a la derecha-10"
12-alternar-10"
13-pierna derecha arriba flexionada-10"
14-alternar-10"
15-pierna derecha atrás flexionada, sosteniendo el pie por el empeine-6".

16-alternar-10"
17-asalto al frente profundo con pierna derecha-10"
18-alternar-10"

19-ejercicios de relajación:

20-parados, elevar hombros suavemente, a la vez que se inspira y espirar bajando al mismo tiempo los hombros.

Complejo 2:

1-flexión de cabeza al frente-10"

2-flexión de cabeza a la derecha-10"

3-alternar-10"

4-torsión de cabeza a la derecha-10"

5-alternar-10"

6-parados, manos apoyadas sobre la mesa, desplazarse hacia atrás hasta quedar la espalda completamente extendida-10"

7-parados, manos sobre la mesa, dar un paso hacia atrás con la pierna derecha flexionada, la izquierda completamente extendida, de manera que se sienta una ligera tensión en la parte de atrás de la rodilla-10"

8-alternar-10"

9-sentados, con piernas extendidas, realizar flexión de pierna derecha arriba, sujetándola con ambas manos-10"

10- alternar-10"

11-parados, pararse en el metatarso-10"

Complejo 3:                                                                                                                             

1- Flexión de cabeza al frente-10"

2- Alternar-10"
3- Torsión de cabeza a la derecha-10"
4- Alternar-10"
5- Parados, manos entrelazadas detrás de la espalda, elevar brazos-10"
6- Brazo derecho al frente, flexionado al pecho, con apoyo del brazo contrario-10"
7- Alternar-10"
8- Parados , manos a la cintura , flexión del tronco a la derecha-10"
9- Alternar-10"
10- Parados, manos a la cintura, torsión del tronco a la derecha-10"
11- Alternar-10"
12- Parados, mano apoyadas en la mesa, realizar asalto al frente con pierna derecha, izquierda extendida, hasta sentir una ligera tensión en la parte de atrás de la rodilla- 10"
13- Alternar-10"
14- Asalto latera con pierna derecha-10"

15- Alternar-10"

16- Elevarse en el metatarso con ambos pies-10"

 Complejo: 4
1-flexión de cabeza al frente-10"
2-flexión de cabeza a la derecha-10"
3-alternar-10"
4-torsión de cabeza a la derecha-10"
5-alternar-10"
6-manos entrelazadas a la altura del pecho, realizar extensión de brazos al frente-10"
7-flexión del tronco a la derecha-10"
8-alternar-10"
9-torsión del tronco a la derecha-10"
10-alternar-10"
11-pierna derecha flexionada al frente y arriba, sujetando con ambas manos-10"
12-alternar-10"
13-asalto al frente con pierna derecha-10"
14-alternar-10"
15-asalto al lateral con pierna derecha-10"
16-alternar-10"
ANEXO 2
ENCUESTA  INICIAL A  LOS TRABAJADORES

Estimado trabajador:

Con el propósito de mejorar la calidad de nuestro trabajo, solicitamos de usted  responder con la mayor sinceridad posible el siguiente cuestionario referido  a los ejercicios que se realizan en la Gimnasia Laboral. Agradecemos su colaboración.

Cuestionario

	Sí
	No
	A veces

	a) ¿Participa con regularidad en la gimnasia laboral?
	44
83,1%
	
	9
16.9%



	b) ¿Considera de utilidad para usted la realización de los ejercicios de la forma en que están estructurados los complejos?
     -- Explique brevemente por qué.
	19
35,8%

%%2

	28
52.8%
	6
11.3%



	c) De los ejercicios que se relacionan a continuación, responda cuáles son de su preferencia:
· Marcha                                                             
· coordinación 

· movilidad articular

· estiramientos

· relajación

· corrección de postura
· ejercicios compensatorios

· ejercicios aerobios 
	
	
	


ANEXO 3

ENCUESTA  FINAL A  LOS TRABAJADORES

Estimado trabajador:

Con el propósito de mejorar la calidad de nuestro trabajo, solicitamos de usted  responder con la mayor sinceridad posible el siguiente cuestionario referido  a los ejercicios que se realizan en la Gimnasia Laboral. Agradecemos su colaboración.

Cuestionario

	Sí
	No
	A veces

	a) ¿Participa con regularidad en la gimnasia laboral?
	52
98.1%


	
	1
1.9%



	b) ¿Considera efectiva la variante aplicada en los complejos de ejercicios a través de estiramientos?
	53
100%


	
	

	c) ¿Entiende que ha experimentado mejoría en sus padecimientos originados por su profesión, mediante la práctica de estos ejercicios? 
      -- Relacione cuáles.


	53

100%
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