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1. Titulo

El ejercicio fisico como medio para prevenir el sobrepeso en los conductores de la
Compaiiia de Transportes La Chingiata S.A., del cantén Paquisha, Zamora

Chinchipe, 2024.



2. Resumen

Esta investigacion analiza la relacion entre el sobrepeso y la falta de ejercicio
fisico entre los conductores de la Compaiiia de Transportes La Chingiata S.A. El objetivo
principal es evaluar si la implementacion de un programa de ejercicios fisicos puede
mitigar los problemas de salud asociados con el sobrepeso en este grupo especifico de
trabajadores. La investigacién se basa en un enfoque metodolégico que combina los
métodos inductivo, deductivo, analitico-sintético y estadistico. Se utilizé un cuestionario
para recopilar informacion sobre los habitos de ejercicio fisico de los conductores,
seguido por la medicion de Indice de Masa Corporal (IMC) para evaluar su condicion de
peso. La poblacion de estudio incluyd a 14 miembros activos de la compaiiia, con una
muestra representativa de 10 conductores. Los criterios de inclusion envolvieron la
aceptacion y colaboracion de la gerencia y conductores en el estudio, mientras que los
criterios de exclusion consideraron la voluntad o condiciones de salud que impidieran la
participacion en el programa de ejercicios propuesto. Los resultados sugieren una
correlacion significativa entre la falta de ejercicio fisico y los niveles de sobrepeso entre
los conductores. Esta investigacion busca proporcionar datos objetivos que puedan servir
como base para la implementacion de politicas y programas de bienestar dentro de la
compaiiia, con el potencial de mejorar la salud individual y la productividad general en
el lugar de trabajo. Finalmente, este estudio contribuye al campo de la salud ocupacional
al enfocarse en una poblacion especifica del sector del transporte, destacando la
importancia de promover habitos de vida saludables para prevenir enfermedades
relacionadas con el estilo de vida sedentario. Los hallazgos y recomendaciones de este
estudio pueden guiar futuras iniciativas para mejorar la salud y el bienestar de los

empleados en entornos laborales similares.

Palabras clave: enfermedad nutricional, deporte, bienestar, transporte.



Abstract

This research analyzes the relationship between overweight and lack of physical
exercise among the drivers of La Chingiata Transport Company Inc. The main objective
is to evaluate whether the implementation of a physical exercise program can mitigate the
health problems associated with overweight in this specific group of workers. The
research is based on a methodological approach that combines inductive, deductive,
analytical-synthetic and statistical methods. A questionnaire was used to collect
information on the drivers' physical exercise habits, followed by Body Mass Index (BMI)
measurement to assess their weight status. The study population included 14 active
company members, with a representative sample of 10 drivers. Inclusion criteria involved
the acceptance and collaboration of management and drivers in the study, while exclusion
criteria considered willingness or health conditions that prevented participation in the
proposed exercise program. The results suggest a significant correlation between lack of
physical exercise and overweight novices among drivers. This research seeks to provide
objective data that can serve as a basis for the implementation of wellness policies and
programs within the company, with the potential to improve individual health and overall
productivity in the workplace. Finally, this study contributes to the field of occupational
health by focusing on a specific population in the transportation sector, highlighting the
importance of promoting healthy lifestyle habits to prevent diseases related to sedentary
lifestyles. The findings and recommendations of this study may guide future initiatives to
improve the health and well-being of employees in similar work environments.

Keywords: nutritional disease, sports, wellness, transportaion.



3. Introduccién

La salud de los trabajadores, particularmente en sectores con condiciones
laborales exigentes como el transporte, representa un tema de creciente interés debido a
sus implicaciones en el bienestar individual y el rendimiento laboral. Este estudio se
centra en la implementacion de programas de ejercicios fisicos como estrategia para
prevenir el sobrepeso entre los conductores de la Compaiiia de Transporte la Chingiata
S.A.

El sector del transporte enfrenta en la actualidad desafios significativos
relacionados con la salud fisica de sus trabajadores, exacerbados por las largas jornadas
de conduccion que pueden llevar al sedentarismo y al desarrollo de sobrepeso u obesidad.
El planteamiento del problema se enfoca en la falta de programas estructurados y
adaptados que aborden especificamente esta problematica dentro de la compafiia La
Chingiata S.A., reflejando una necesidad urgente de intervencion para mejorar la salud

de sus empleados.

La implementacion de un programa efectivo de ejercicios fisicos no solo puede
beneficiar la salud individual de los conductores, sino también mejorar la productividad
y reducir los costos asociados con ausentismo y enfermedades relacionadas con el estilo
de vida sedentario. Estos beneficios son cruciales para mantener la competitividad y el
bienestar dentro del sector de transporte, que puede enfrentar otras presiones de indole

econdmicas y operativas.

Este estudio se fundamenta en investigaciones previas que han demostrado la
efectividad de programas de salud y ejercicio fisico en entornos laborales similares. Por
ejemplo, en un estudio realizado por de Miguel et al. (2011), en el que participaron 53
empleados de una empresa, se les incluyé en un programa de ejercicios fisicos. Al final
del programa todos los participantes reflejaron mejoras importantes en su salud como
aumento de la resistencia cardiovascular, fuerza y flexibilidad. Ademas, se reflejé una

reduccion de los niveles de estrés e incremento de rendimiento laboral.

Investigaciones en otros sectores como el sobrepeso han demostrado la seriedad
del problema. Forero et al. (2023), analiz6 a 16.607 individuos donde el 45,2% son
hombres y de ellos, el 37,6% presentaba sobrepeso. Esto reafirma que la implementacion
de programas de bienestar puede tener impactos positivos tanto en la salud de los



trabajadores como en la eficiencia organizacional, proporcionando un marco tedrico para

la investigacion.

El objetivo principal de este estudio es disefiar y evaluar la efectividad de un
programa de ejercicios fisicos adaptado a las necesidades especificas de los conductores
de la Compafiia de Transportes La Chingiata S.A. Se plantea hipotéticamente que la
participacion regular en este programa reducira los niveles de sobrepeso y mejorara la
salud general de los empleados. Ademas, se busca explorar la viabilidad y aceptacion de

dicho programa entre los conductores.

Los alcances de este trabajo incluyen la implementacion y evaluacion del
programa de ejercicios fisicos dentro de la Compariia La Chingiata S.A., asi como la
recoleccion y analisis de datos relacionados con la salud y el bienestar de los participantes.
Las limitaciones potenciales incluyen restricciones de tiempo y recursos para la ejecucion
del programa a gran escala, asi como posibles variaciones individuales en la adherencia

al mismo.

Este estudio busca aportar aspectos importantes y significativos en la
investigacion sobre la salud ocupacional en el sector del transporte, proponiendo una
solucion practica y viable para mejorar la calidad de vida de los conductores y fortalecer

la competitividad de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A.



4. Marco teérico

4.1.  Ejercicio fisico
4.1.1. Definicion de ejercicio fisico

En primer lugar, el ejercicio fisico es una parte fundamental de un estilo de vida
saludable. En este apartado se va a explorar en detalle la definicion del ejercicio fisico,
su importancia para la salud y la condicion fisica, asi como las diferentes perspectivas
sobre su naturaleza y sus beneficios. Ademas, se considera que esta variable abarca una
amplia gama de actividades que van desde el entretenimiento estructurado hasta simple

movimientos cotidianos.

El ejercicio fisico es vital para el ser humano. De hecho, el cuerpo es la Unica
maquina que se vuelve mas fuerte si se la utiliza constantemente. Por el contrario, el
sedentarismo solo conduce al deterioro acelerado de nuestra calidad de vida.
Considerando de vital importancia entender el verdadero significado del ejercicio fisico
y su impacto, para asi integrarlo de manera efectiva en la rutina diaria de aquellos que
Ilevan un estilo de vida agitado.

El articulo de Cordero et al. (2014) indica que el ejercicio fisico consiste en una
actividad planificada y estructurada que ayuda a mejorar la aptitud y la salud general de
una persona. De ahi que el ejercicio fisico constante estimule a adaptaciones fisiologicas
significativas que aportan al rendimiento fisico y previenen la muerte subita por

complicaciones.

Sin embargo, contrariamente a la opinidn antes expuesta, otros investigadores
indican que el ejercicio fisico puede definirse como cualquier actividad que involucre el
uso del cuerpo humano. Es decir, todo movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que resulta en un gasto de energia. La falta de actividades de este tipo
conduce, a largo plazo, a problemas de salud. Por ende, hay una estrecha relacion entre

la salud y la condicidn fisica.

De este modo, la préactica regular de ejercicio es crucial para preservar la salud de
una persona y elevar su calidad de vida. El ejercicio fisico constante disminuye
significativamente el riesgo de otras enfermedades como: obesidad, enfermedades

cardiovasculares etc., no obstante, es crucial complementarla con buenos habitos, como



una alimentacion adecuada, eliminacion del alcohol y el tabaco, para potenciar sus efectos

positivos.

En este contexto, destaca considerablemente la importancia del ejercicio fisico
para las personas. Independientemente de la edad, es fundamental mantenerse activo
durante el dia para fortalecer el cuerpo y mejorar la salud. Ademas, dado que el ejercicio
fisico no siempre requiere un gimnasio, se pueden encontrar oportunidades cotidianas y
accesibles para realizarlo. Sin embargo, es esencial adaptar este habito a las necesidades

y preferencias individuales.

4.1.2. Tipos de ejercicio fisico

El ejercicio fisico abarca una amplia variedad de actividades que pueden
clasificarse de diversas maneras segun sus caracteristicas y efectos fisiolégicos. Dicha
division facilita la comprension y el estudio de los distintos tipos de ejercicios. En esta
exploracion, se detalla cada categoria para brindar una vision mas completa de la

diversidad y los beneficios del ejercicio fisico.

Gonzélez et al. (2001) y Bustos et al. (2022) afirman que el ejercicio puede
clasificarse de varias formas. Segun la dependencia del oxigeno estan los aerdbicos y
anaerdbicos. En funcién de la actividad muscular esta el ejercicio isométrico e isotonico.
Y, cuando cierta actividad esta relacionada con la competencia, se la considera un
deporte.

En la Tabla 1 se ve la clasificacidn antes descrita, pero de forma méas detallada.
De ahi que consten algunos ejemplos que amplien la comprension de la definicion de cada

ejercicio fisico.

Tabla 1 Clasificacion de los tipos de ejercicio fisico.

Grupo Tipo Definicion Ejemplos
Actividad fisica donde el cuerpo usa el - Nadar
oxigeno para producir energia. Aqui, los - Andaren

L. sistemas cardiovascular y respiratorio bicicleta
Aerdbico . . ..
. trabajan en conjunto para suministrar - Correr

Dependencia del , , . .

, oxigeno a los musculos y eliminar los - Caminar a

oxigeno L
desechos del cuerpo. paso rapido

L Actividad intensa y de corta duracion - Levantar
Anaerdbico .
donde el cuerpo no depende principalmente pesas
de oxigeno para producir energia. En este - Sprints




caso, la energia se genera de la CrossFit
descomposicion del glucogeno almacenado
en los musculos.
Actividad que exige la contraccion de los
] q & . Planchas
musculos. En esta no se ve un cambio
. , . Prensa de
. aparente en la longitud del musculo ni hay
Isométrico . .. . . hombros
movimiento visible de las articulaciones. .,
. . . . Contraccion
Es efectivo para incrementar la resistencia .
.. abdominal
Actividad muscular.
muscular
Implica la contracciébn muscular con un Flexiones de
movimiento visible de las articulaciones y brazos
Isotonico un cambio en la longitud del musculo. Es Ejercicios con
efectivo para aumentar la fuerza y la masa mancuernas
muscular. Sentadillas
.. . . - Futbol
Actividad fisica estructurada y organizada )
Grado de . R L. - Basquet
e Deporte que implica una competencia sistematica
competitividad | - Ballet
para lograr un resultado especifico. . .
- Gimnasia

Nota: adaptado de Gonzalez et al. (2001). Clasificacion del ejercicio fisico en funcién de sus
caracteristicas mas elementales.

En resumen, comprender los distintos tipos de ejercicio fisico nos permite disefiar
programas enfocados en la pérdida de peso mas efectivos y adaptados a las necesidades
individuales. Esta clasificacidn propuesta nos ayuda a identificar las caracteristicas Unicas
de cada tipo de ejercicio, desde los aerébicos que promueven la resistencia

cardiovascular, hasta los anaerébicos que desarrollan la fuerza muscular.

4.1.3. Beneficios del ejercicio fisico para la salud

La relacion entre el ejercicio fisico y la buena salud es directa; una no puede estar
separada de la otra. Y los beneficios, que se producen de la préactica regular de ejercicio,
se hacen presentes independientemente de la edad de la persona que lo realice. Por tanto,
lo que se denominaria buena salud engloba varios aspectos que van desde buen estado

emocional hasta la conservacion de 6rganos tan importantes como el corazén.

Lamentablemente esta buena practica encuentra muchos desafios en la actualidad.
Debido a que el estilo de vida cada vez mas favorece el sedentarismo, haciendo que tareas
tan elementales como adquirir alimentos o prepararlos requieran poco o ningun esfuerzo
fisico. Esto lleva a que sea necesario aun mayor esfuerzo y planificacion para realizar

ejercicio y poder disfrutar de sus beneficios.



Un impacto positivo del ejercicio fisico se da en el sistema cardiovascular
conformado por el corazon, vasos sanguineos y la sangre. Por ejemplo, el corazén, al ser
un musculo, se fortalece cuando trabaja més duro durante el ejercicio. Esto a largo plazo
permite bombear la sangre eficientemente a traves de todo el cuerpo. Vinculado a esto

esta la reduccion del riesgo de sufrir enfermedades cardiacas (Cordero et al. 2014).

De la misma forma, la préactica regular de ejercicio fisico ayuda a alcanzar y
mantener un peso corporal saludable. Lo hace por medio de quemar calorias, mejorando
el proceso del metabolismo y favorece la pérdida de grasa evitando el sobrepeso y las

enfermedades que pueden derivar de este.

Un beneficio estrechamente asociado al ejercicio fisico es el mejoramiento de la
salud mental y emocional, contribuyendo asi a la reduccion del estrés, la ansiedad y la
depresién por medio de la produccion los neurotransmisores conocidos como endorfinas.
Estas producen en las personas una sensacion de bienestar y felicidad mejorando la

autoestima, favoreciendo un suefio de calidad y optimizando la gestion del estrés diario.

4.1.4. Ejercicio fisico en el &mbito ocupacional

A nivel ocupacional el ejercicio fisico es de gran importancia ya que mejora el
estado de animo de los trabajadores, reduce sus niveles de estrés y previene la aparicion
de enfermedades crénicas. Ademas, puede incidir notablemente en el aumento de la
productividad y reducir los indicadores de ausentismo laboral.

Las afirmaciones anteriores estan respaldadas por la investigacion llevada a cabo
por de Miguel et al. (2011) la cual tuvo por objetivo implementar un programa sistematico
de ejercicio fisico durante un afio. El estudio se realizé con 92 empleados de una empresa
de consultoria y un total de 53 aceptaron formar parte del analisis.

Los resultados del estudio antes descrito indican una mejora significativa en la
salud integral de los participantes. De hecho, el programa de ejercicio fisico result6 ser
eficiente ya que aumento la resistencia cardiovascular, la fuerza y la flexibilidad de la
unidad de analisis. Ademas, los implicados reflejaron una reduccion en los niveles de

estrés y mejores puntuaciones en las evaluaciones de rendimiento laboral.

El incremento del bienestar laboral como resultado del ejercicio fisico también
gueda probado por otras investigaciones aplicadas al campo de la salud ocupacional.

Algunos autores detectan que la educacion fisica aporta a una serie de respuestas
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cognitivas positivas. Por ejemplo, mejora el flujo sanguineo cerebral, incrementa la

temperatura y aumenta la sensibilidad neurotransmisora.

Es asi que, gracias al ejercicio fisico, una persona llega a mejorar su capacidad
mental en términos de vascularizacion, neurogénesis y plasticidad neuronal. Por ende, a
largo plazo se vuelve menos propensa a padecer enfermedades mentales como depresion,
Alzheimer o demencia senil. Todo esto apunta a que el ejercicio fisico se relaciona
estrictamente con multiples mecanismos fisioldgicos que generan efectos positivos en la

persona y facilitan su adaptacion al entorno (Uribe et al. 2013).

En sintesis, el ejercicio fisico es clave para el entorno laboral porque potencia las
capacidades fisicas y mentales de los colaboradores. Es necesario que la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A. cuente con un programa adaptado a las circunstancias de
sus empleados considerando que sus principales actividades se relacionan con el

sedentarismo y los malos habitos alimenticios.

4.2.  El sobrepeso

4.2.1. Definicidn de sobrepeso

Este primer apartado del marco tedrico expone algunos detalles relevantes del
sobrepeso, el cual consiste en una variable importante de este estudio. Por eso, en esta
parte se define qué es el sobrepeso y como diferenciarlo de la obesidad. Ademas, se
exponen las causas y consecuencias de este dilema; asi como estrategias de control

puntuales que los adultos pueden ejercer.

El sobrepeso es un problema que afecta a millones de personas en todo el mundo
y constituye un factor de riesgo considerable para otras enfermedades crénicas. En este
apartado se profundiza en la definicion de lo que es el sobrepeso, su distincion con la
obesidad, sus causas Yy las posibles estrategias control. Esto dara un punto de inicio para

abordar el problema de manera efectiva y sus posibles soluciones.

En este contexto, el sobrepeso puede definirse como el exceso de peso en relacion
a la estatura de una persona el cual, generalmente, suele ser provocado por el incremento

paulatino de la masa grasa (Gomez & Martinez, 2018).

Es asi que, en un corto periodo de tiempo, la enfermedad del sobrepeso podria

derivar en complicaciones de salud mas graves como la obesidad.
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Por su parte, otros articulos cientificos conceptualizan el sobrepeso como una
enfermedad cronica caracterizada por un exceso de masa grasa en el cuerpo. Esta
condicion puede considerarse una sefial de alerta inicial que el organismo emite antes de
enfrentarse a problemas de mayor magnitud. De hecho, el exceso de peso es un trastorno
sumamente perjudicial para la salud, ya que afecta al organismo en su totalidad y altera

el funcionamiento normal de sus sistemas.

Tanto el sobrepeso como la obesidad de una persona pueden detectarse gracias al
IMC. Esta formula arroja un valor que permite identificar la normalidad de la masa
corporal gque una persona posee en relacion a su estatura en metros. En la Tabla 2 se indica

como clasificar los resultados de esta ecuacion.

Tabla 2 Clasificacion de los niveles de peso en funcion de la grasa corporal y la estatura.

IMC Nivel de peso
<185 Bajo peso
18.5-24.9 Peso saludable
25-299 Sobrepeso

>30 Obesidad

Nota: adaptado de Centro para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC, 2024)

4.2.2. Factores de riesgo que fomentan el sobrepeso

Las causas del sobrepeso son varias. Sin embargo, algunas investigaciones
apuntan exclusivamente a tres factores que podrian promover con mayor frecuencia la
presencia de este problema. La primera consideracién consiste en la disposicion genética

natural de la persona.

Villena (2017) indica que, generalmente, los individuos con antecedentes
familiares de obesidad tienden a ser mas propensos a padecer este problema. Esto se debe
a que ciertos genes podrian influir en su metabolismo y la regulacién del apetito. Ademas,
algunos genes en concreto estan directamente relacionados con la obesidad; sobre todo,

aquellos que controlan las hormonas.

Sin embargo, segun algunas investigaciones, el sobrepeso tiende a presentarse de

forma méas comun en quienes sostienen a largo plazo malos habitos alimenticios. Es
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inevitable el aumento de peso cuando una persona consume excesivamente comidas ricas
en calorias, grasas y azucares. Este dilema se agudiza en la actualidad ya que casi todos
los alimentos son muy procesados y su aceptacion depende de estas caracteristicas

dafiinas.

Ademas, ciertos habitos alimenticios perjudiciales pueden relacionarse con
situaciones fuera del control de la persona. Una indagacion reciente detecta que la
ubicacién de la vivienda, el estrato socioeconémico, el género y la cultura son algunas
subcategorias que influyen en la forma de comer. Por ende, las areas rurales tienden a
Ilevar una dieta con mas frutas, verduras y alimentos de cultivo (papa, platano, guineo)
que las zonas urbanas. En estas ultimas el consumo de comida chatarra y alcohol es
mucho mas frecuente debido al estilo de vida acelerado que normalmente caracteriza a la

ciudad.

Sumado a los malos habitos alimenticios también esta la falta de actividad fisica
en el diario vivir. El estilo de vida sedentario es un factor predominante para que se
presente el sobrepeso (Gémez & Martinez, 2018). De ahi que sea relevante apartar

regularmente momentos del dia para realizar ejercicio fisico.

Por eso, esta deberia ser una de las medidas correctivas que mas pronto vale la
pena implementar en la Compafiia Transporte La Chingiata S.A. Todo a fin de
salvaguardar la salud de los trabajadores.

En conclusion, los factores de riesgo que contribuyen al sobrepeso son
multifacéticos y estan interrelacionados. La predisposicion genética, los malos habitos
alimenticios arraigados y el estilo de vida sedentario son elementos clave que pueden
llevar al aumento de peso no deseado. Es esencial abordar estos factores de manera
integral, priorizando la promocion de habitos alimenticios saludables y la incorporacion

regular de ejercicio fisico en la rutina diaria.

4.2.3. Consecuencias del sobrepeso en la salud

El sobrepeso y la obesidad afectan a la totalidad del organismo humano. Por ende,
estos problemas tienden a derivar en consecuencias mortales para quienes los padecen.
Sin embargo, los efectos del exceso de masa grasa no solamente podrian ser a nivel fisico,

sino que también podrian incidir en la capacidad cognitiva del individuo.
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Es asi que la investigacion de Ciangura et al. (2017) detecta que el sobrepeso se
asocia con numerosas complicaciones somaticas. Algunas de las mas comunes se
relacionan con problemas respiratorios, mecénicos, cardiovasculares y metabolicos, que
pueden ocasionar hipertension arterial, ovarios poliquisticos, derrame cerebral, etc. Pero

los problemas no terminan ahi.

El manejo de las enfermedades crénicas provocadas por la obesidad y el sobrepeso
tienden a convertirse en un reto para el sistema de salud publico de un pais; esto debido
a gque demandan una mayor atencidbn medica, mayores niveles de medicacion,

tratamientos mas especializados y sumas mas elevadas de recursos (Villena, 2017).

Sin embargo, hay que considerar que las consecuencias fisicas del sobrepeso no
son las Unicas derivadas de este problema. La investigacion antes citada también detecta
que los cambios fisicos producidos por el aumento de peso causan problemas
psicolégicos. Es decir, posibles trastornos de imagen corporal, depresion y baja
autoestima. Si estos factores se suman a las complicaciones médicas antes descritas, es

I6gico deducir que la persona afectada no va a presentar un adecuado rendimiento laboral.

De hecho, quienes padecen sobrepeso tienden a presentar mayor carga sobre las
articulaciones lo cual puede aumentar el riesgo de lesiones y dolor cronico. No seria
extrafio que los conductores de las unidades de la Compafiia de Transporte La Chingiata
S.A. estén experimentando actualmente este tipo de dolencias en su diario vivir. Tal
preocupacion constante incidiria en su desempefio laboral e incluso podria provocar

accidentes en las vias.

En este contexto, se vuelve indispensable detectar y analizar las consecuencias del
sobrepeso en los miembros de la compafiia. Tal conocimiento facilitaria la

implementacién de medidas correctivas y preventivas.

Es asi que las empresas pueden enfrentar mayores costos asociados con el
ausentismo, la atencion médica y la compensacion laboral por lesiones relacionadas con
el peso. Por lo tanto, abordar el sobrepeso y promover un estilo de vida saludable entre
los colaboradores no solo beneficia la salud individual, sino que también contribuye al

éxito y la sostenibilidad de la compafiia en su conjunto.
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4.2.4. Estrategias de control para combatir y prevenir el sobrepeso

Aunque el sobrepeso puede estar ligado a factores genéticos hereditarios, es un
problema que puede controlarse y prevenirse. Esto dependera de la mejoria de los habitos
personales en relacion a la alimentacion y el ejercicio fisico. Por eso, investigaciones
como la de Hernandez et al. (2021) recomiendan reducir el consumo de carnes rojas,

alcohol, grasas, carbohidratos y azUcar.

Desde luego, los cambios en la dieta diaria de una persona siempre deben ser
sugeridos y monitoreados por un experto en nutricion (Cordero et al. 2014). Sin embargo,
en términos generales, se podria decir que las personas hacen bien en preferir el consumo
de alimentos naturales o con muy pocos ingredientes. Asimismo, se puede evitar la
comida muy procesada y con sabores artificiales que incitan a consumir porciones mas

grandes.

Ademas, se ha de cuidar el horario de las comidas estableciendo momentos fijos
del dia para consumir los alimentos con calma. Sin embargo, Gomez & Martinez (2018)
recomiendan adicionar el ejercicio fisico a los buenos habitos alimenticios. Afirman que
esto servird para potenciar y sostener a largo plazo los resultados. Por ende, dependiendo
de la persona, se debe planificar rutinas de ejercicios varias veces por semana,

combinando el ejercicio aerdbico y anaerobico.

Quienes tienen mas tiempo pueden optar por acudir a un gimnasio a fin de tener
apoyo social y motivacion suficiente como para sostener a largo plazo el ejercicio fisico.
Sin embargo, otros tienen una rutina mas copada, han de buscar ejercicios que se inserten
a su estilo de vida. Esta seria una estrategia eficaz para gestionar bien el tiempo y cuidar
la salud.

Por lo tanto, el control y la prevencién del sobrepeso requieren cambios
significativos en los habitos alimenticios y el estilo de vida. Es fundamental buscar la
orientacion de un experto en nutricion al modificar la dieta, dando preferencia a alimentos
naturales y evitando comidas altamente procesadas. Ademas, establecer horarios fijos
para las comidas y complementar estos cambios con ejercicio fisico regular, como
recomiendan, puede potenciar y mantener los resultados a largo plazo en la lucha contra

el sobrepeso.
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En este sentido, Vinueza et al. (2021) recomiendan algunas medias practicas para
la poblacién econémicamente activa de Ecuador. Por ejemplo, se podria estacionar el auto
lejos de la entrada o bajarse del transporte una parada antes de la normal. Ademas, seria
factible hacer pausas activas en el trabajo y mover el cuerpo cada cierto tiempo. Incluso
siempre que sea posible es mas conveniente subir las escaleras en lugar de usar el

ascensor.

Ademas de los cambios en la alimentacion y la incorporacion de ejercicio fisico
regular, es importante adoptar un enfoque integral para combatir y prevenir el sobrepeso.
Esto incluye abordar otros aspectos del estilo de vida que pueden contribuir al aumento
de peso y la mala salud. Por ejemplo, es fundamental priorizar un adecuado descanso y
manejo del estrés, ya que la falta de suefio y el estrés crénico pueden desencadenar

desequilibrios hormonales que promueven el aumento de peso.

Asimismo, eliminar el consumo de tabaco y limitar la exposicién al humo de otros
pueden mejorar la salud cardiovascular y respiratoria. Esta mejora contribuye a la
prevencion de diversas complicaciones asociadas al sobrepeso, fortaleciendo asi la salud
en general. Adoptar un enfoque holistico que abarque todos estos aspectos puede
potenciar los esfuerzos individuales y comunitarios para combatir el sobrepeso y

promover un estilo de vida saludable a largo plazo.

4.3.  Impacto del sobrepeso en los conductores profesionales

4.3.1. Definicion de conductores profesionales

Los conductores de las unidades de transporte son colaboradores esenciales para
una region permitiendo a las personas movilizarse a sus lugares de trabajo o estudio, lo
cual afecta en la economia. Sin embargo, su labor puede estar sujeta a muchas tensiones
que afectan su calidad de vida y salud. De ahi que tales puntos sean considerados en esta

seccion.

A traves del tiempo la funcion de la persona que se encarga de conducir un
vehiculo ha ido definiéndose y adquiriendo un aspecto mas tecnico. Su importante papel
en la sociedad ha hecho que se le preste méas atencion a fin de regularlo y alcanzar un

mejor desempefio.
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Por lo tanto, se considera que los conductores son aquellas personas encargadas
de operar un vehiculo motorizado, como automoviles, camiones, autobuses o
motocicletas con el propésito de transportar personas u objetos de un lugar a otro
(Martinez, 2018). Por lo tanto, los trabajadores de la Compafiia Transporte La Chingiata

S.A. desempefian el rol de conductores profesionales de camionetas.

El Ministerio de Transporte y Obras Publicas de Ecuador (MTOP, 2019) afirma
que, en la actualidad, el chofer no solamente es el conductor de un vehiculo. Es una
persona que posee conocimientos tedricos y practicos sobre las leyes de transito; ademas,

posee valores civicos y morales que aportan a la excelencia del servicio y a la comunidad.

Entonces, un conductor profesional debe equiparse de varias herramientas, tanto
tedricas como practicas, para cumplir con esta labor y hacerlo de manera eficiente. Es
muy apropiado que los entes reguladores le presten cada vez mas atencidn a este sector a

fin de contribuir a un mejor desempefio.

4.3.2. Caracteristicas del conductor profesional

A fin de buscar un perfil y conocer mejor las implicaciones de la persona que actla
como conductor profesional es necesario destacar algunos de los aspectos que se conjugan
al cumplir esta funcion. A continuacidn, se analizan los ambitos fisicos, psicoldgicos,

ocupacionales y preocupaciones.

4.3.2.1. Fisicas

Es indispensable que los conductores profesionales cumplan algunos
requerimientos fisicos que les permita desempefiar con éxito su labor. Algunas de las
caracteristicas elementales serian: buena condicion motriz, habilidades de manejo,
resistencia fisica para soportar largas jornadas de viaje y la capacidad de mantener la

misma postura por algunas horas (Martinez, 2018).

Sin embargo, los requerimientos fisicos antes mencionados podrian fomentar
malos habitos alimentarios y de movilidad. Por eso, a largo plazo la salud de los
conductores termina comprometida, por lo que algunos llegan a padecer sobrepeso (Arias
et al. 2022). Con el tiempo, el sobrepeso puede llegar a influir en la capacidad fisica de
los choferes y su desempefio en el campo laboral, lo cual atentaria contra las personas que

movilizan a diario.
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4.3.2.2. Psicoldgicas

Martinez (2018) indica que un conductor generalmente requiere de una buena
condicidn psicologica para cumplir con sus labores. Debe estar muy concentrado y poner
toda su atencion en el manejo del vehiculo a fin de brindar seguridad a sus pasajeros.
Ademas, debe gestionar bien el estrés y la presion de otros conductores; sobre todo, en

horas donde el tréfico es intenso o hay accidentes en la carretera.

También se espera que un conductor tenga una amplia capacidad de resiliencia
para hacer frente a la monotonia y la fatiga asociada con su profesion (Parra, 2022). Sin
embargo, actualmente es cada vez mas dificil poseer una capacidad mental en niveles

Optimos debido a las malas condiciones laborales.

Sanchez & Valarezo (2022) encuentran que, en Ecuador, los conductores se ven
sometidos a laborar méas de 10 horas al dia lo cual se asocia directamente con altos niveles
de estrés y otros trastornos mentales. Tales dilemas son dificiles de abordar por la
comunidad médica de la localidad debido a que hay poca informacion disponible acerca
de la salud mental de los transportistas. Ademas, cabe resaltar que la investigacion detecta

gue los malestares se agudizan cuando el vehiculo en el que se labora es ajeno.

4.3.2.3. Ocupaciones

Las ocupaciones de un conductor pueden variar en funcion de varios aspectos. Por
ejemplo, si el vehiculo es propio es muy probable que el conductor no dedique todo su
tiempo a laborar en él. Pero, generalmente, cuando el vehiculo es ajeno, los ingresos del

conductor dependen de su rendimiento diario.

Es por ello que Martinez (2018) afirma que los conductores profesionales han de
poseer varias habilidades propias de su ocupacion. Primeramente, deben tener un buen
nivel de conocimiento acerca de las regulaciones y normativas de transito y seguridad
vial de la zona. Ademas, deben tener una comunicacion fluida y eficaz para interactuar
con sus colegas o los pasajeros. Incluso han de ser expertos en el cumplimiento de rutas

y horarios para garantizar la puntualidad en el servicio.

En este sentido, Parra (2022) resalta la importancia de la capacitacion constante
del conductor a fin de que pueda brindar un servicio de calidad. No obstante, Arias et al.

(2022) afiaden que, dada la relevancia del conductor para la sociedad, es indispensable
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que mantenga niveles optimos de salud. Este cuidado no solo recae en la persona, sino

que también debe ser una responsabilidad de la compafiia contratista.

4.3.2.4. Preocupaciones

Sanchez & Valarezo (2022) encuentran en su investigacion varias preocupaciones
centrales de los conductores profesionales ecuatorianos. Las mas comunes tienen que ver
con el horario laboral, la remuneracion econdmica, el ambiente de trabajo y los tipos de
contrato. Tales factores afectan la condicion mental de los choferes, lo cual podria incidir

en la calidad de su trabajo y su salud.

Por su lado, Ochoa et al. (2021) indican que los conductores profesionales tienden
a preocuparse por el aumento de la competencia. Dado a que existen aplicaciones de
transporte informal, el trabajo de los conductores regulados puede verse minimizado, asi
como su nivel de ingresos. Tales dilemas afectarian la calidad de vida del chofer y podrian

derivar en el deterioro de los habitos ligados a la salud.

Finalmente, Mendoza et al. (2022) detectan que los conductores profesionales de
Ecuador también suelen tensionarse debido a los cambios en las normativas viales. La
zozobra generada por las modificaciones en las leyes de transito altera su cotidianeidad,
lo cual pone en alerta su sistema nervioso. Tal condicion podria hacer que los choferes
busquen medidas de desahogo inmediatas como el consumo excesivo de comida, el

alcoholismo o el tabaquismo.

4.4. Sobrepeso y la productividad laboral

Debido a que el desempefio de una actividad laboral en la mayoria de los casos
ocupa gran parte del tiempo de una persona y que ademas puede implicar poco o nada de
esfuerzo fisico, es natural que esta tenga un impacto significativo en la salud. Esto, a su

vez, puede influir en el desempefio o rendimiento dentro del mismo trabajo.

Como menciona Lopez et al. (2018) algunas de las complicaciones que presenta
el sedentarismo en el ambito laboral son enfermedades cardiovasculares, la diabetes y
algunos tipos de cancer. Otro problema con un impacto significativo es el sobrepeso y su
incidencia en la productividad laboral. A continuacion, se abordan algunos problemas

asociados al sobrepeso.
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Las personas que tienen sobrepeso estdn expuestas a mayor riesgo de padecer
alguna enfermedad que les impida asistir y cumplir con su responsabilidad laboral. Los
tipos de complicaciones que tienen su raiz en el sobrepeso pueden ser padecimientos
cardiovasculares, diabetes, problemas articulares, etc. Para las autoras Rojas e Izaguirre
(2020), este evento se denomina absentismo laboral y que tiene un efecto en la

productividad, la continiudad de proyectos y carga laboral en el resto del equipo.

Otro efecto que se deriva del sobrepeso y se refleja en la productividad es la baja
energia y fatiga. Esto puede disminuir considerablemente la concentracion del trabajador
y su rendimiento laboral teniendo un impacto en su capacidad para mantenerse alerta y
productivo durante la jornada completa. Las personas que experimentan estos efectos se
ven expuestas a peligros y aumenta el riesgo de sufrir lesiones o accidentes en el area de

trabajo especialmente en los que exigen movimiento fisico.

Para muchas personas el sobrepeso les provoca una baja autoestima y menor
confianza en si mismos afectando su capacidad para asumir responsabilidades y hacer
frente a desafios en el trabajo. Tal situacion puede limitar la buena participacion de los
trabajadores en reuniones y la colaboracion con otros miembros del equipo de trabajo.

Y es en este escenario donde se pueden presentar algunos de los problemas mas
frecuentes: el estrés y la ansiedad. Es una realidad que quienes tienen sobrepeso son méas
vulnerables a sufrirlo ya que su estado emocional puede estar condicionado por su
apariencia fisica y salud. Esto contribuye a que los empleados sientan insatisfaccion

laboral y disminucién de su rendimiento.

El sobrepeso no solo afecta la salud fisica y emocional de los individuos, sino que
también tiene un impacto significativo en la dindmica y el ambiente laboral afectando en
la cultura organizacional y en las relaciones interpersonales en el lugar de trabajo. Por
ejemplo, puede generar discriminacién o estigmatizacion hacia los trabajadores con

sobrepeso, lo que afecta su integracion y participacion en equipos de trabajo.

Todos los aspectos de la vida de una persona estan enlazados e influyen directa o
indirectamente en su bienestar general. Si se desatiende uno de ellos desencadena una
serie de problemas. Pero, cuando un aspecto como la salud, estd atendido
satisfactoriamente puede generar muchos beneficios que alcanzan incluso a terceras

personas como comparfieros de trabajo.
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4.5. Impacto del sobrepeso en el bienestar emocional

El impacto del sobrepeso va més alla del bienestar fisico, extendiéndose a la salud
emocional. No solo puede socavar la autoestima, sino también influir considerablemente
en la salud mental de una persona, a menudo pasando desapercibido. Sin embargo, es
crucial abordarlo como un problema de salud publica que abarca aspectos mas alla de lo
fisico. Por tanto, es imperativo comprender como el sobrepeso afecta el bienestar

emaocional.

Una persona que lucha contra el sobrepeso puede ir poco a poco mermando su
autoestimay el grado de confianza que tiene en si mismo. Los sentimientos que la abordan
pueden ir desde sentirse juzgadas, avergonzadas o inconformes con su apariencia fisica.
Y algo que puede empeorar la situacion es que la sociedad difunde estandares de belleza
poco realistas y dificiles de alcanzar. Esto deja a las personas con sobrepeso sintiéndose

rechazada y poco valorada (Salamea et al. 2019).

El sobrepeso conlleva la formacion de una imagen corporal negativa. Las personas
a menudo enfrentan una lucha interna entre aceptar y valorar sus cuerpos y la presion de
cumplir con ideales poco realistas. Esto crea un conflicto interno entre la imagen

idealizada y la realidad, resultando en sentimientos de verglienza, enojo y desesperanza.

Por supuesto que el sobrepeso también puede ser el origen de estrés y ansiedad ya
que estan asociadas a preocupaciones legitimas respecto a la salud, la opinion de los
demas y la capacidad para cumplir con los estandares de belleza. Esta presion constante
puede llevar a experimentar elevados niveles de estrés emocional, y por ende va a verse

afectada su salud fisica y emocional.

La depresion es uno de los males que ha crecido en la sociedad contemporanea, y
se ha observado una estrecha relacion entre los desafios en el control del peso y esta
condicidn. Diversos factores, como desequilibrios quimicos en el cerebro, problemas de
autoestima y estrés cronico, contribuyen a los sintomas depresivos que una persona puede

experimentar.

Es patente entonces que la vida de una persona se ve afectada por la opinion que
tiene de su apariencia y el sobrepeso. Sin duda son asuntos que deben ser tomados en
cuenta en muchos ambitos. Por ejemplo, hablando del bienestar de los empleados Garcia

et al. (2024) recomiendan contemplar todos estos aspectos a la hora de elaborar programas
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de salud ocupacional que contemplen el bienestar emocional y el efecto que tendra en las

actividades contidianas de las personas.

Esta realidad resalta la importancia de promover la aceptacion, la inclusién y el
respeto hacia todas las personas, independientemente de su peso o apariencia fisica, tanto
en el &mbito laboral como en la sociedad en general. Asimismo, enfatiza la necesidad de
desarrollar programas y politicas que fomenten la equidad y la diversidad, y que

promuevan un ambiente inclusivo y respetuoso para todos.

4.6. Estado de salud y condicion fisica en la Compafia de Transportes La
Chingiata S.A.

4.6.1. Compafiia de Transporte La Chingiata S.A.

Un buen estado de salud y condicién fisica no solo ayudan a prevenir lesiones y
enfermedades relacionadas con el trabajo, sino que también contribuyen a mejorar la
productividad y el rendimiento general de la empresa. Se tomara como campo de estudio
a la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A.

Favorecer a un apropiado estado de salud y condicién fisica de los empleados en
una empresa debe ser una prioridad ya que esto permite garantizar su bienestar y
seguridad en el trabajo. A través de reglamentos y acciones periddicas, se deben realizar
pruebas médicas, mediciones de composicion corporal y pruebas de condicion fisica para
identificar posibles riesgos para la salud y promover habitos de vida saludables entre el

personal.

Segun la informacion provista por la Superintendencia de Compafiias, Valores y
Seguros (SCVS, 2024) la Compafiia Transporte La Chingiata S.A. fue constituida
legalmente en el afio 2009 en la provincia de Loja. Sin embargo, actualmente su ubicacion
yace en la provincia de Zamora Chinchipe; especificamente, en la ciudad de Paquisha.
Labora bajo el Registro Unico de Contribuyente (RUC) 199090862800 vy lleva a cabo sus
actividades como compariia de caracter anonimo. Realiza operaciones diarias a traves de

vehiculos de transporte tipo camioneta y cuenta con 14 socios.

La Compafiia Transporte La Chingiata S.A. desempefia sus labores diarias en el
sector de transporte y almacenamiento, especificamente en el subsector H52. Este

subsector se dedica a “actividades relacionadas con el transporte terrestre de pasajeros,
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animales o carga: explotacion de terminales, estaciones ferroviarias, de autobuses, de

manipulacion de mercancias, de operacion de infraestructura, etc.” (SCVS, 2024).

De modo que la implementacion de programas periodicos, permite identificar
riesgos para la salud y fomentar habitos de vida saludables entre el personal. Este enfoque
proactivo en la gestion de la salud ocupacional contribuye no solo al bienestar individual

de los empleados, sino también a la eficiencia y productividad de la compafiia.
4.6.2. Objetivo

“Brindar un servicio de transporte que sea seguro, eficiente y fiable que cumpla
las expectativas y se adapte a las necesidades de nuestros clientes; ademas, que contribuya

al desarrollo socioecondémico de la ciudad” (EMIS, 2023).

El objetivo que se plantea tiene como fin el beneficio o ventaja de terceros como
los clientes y la ciudad. Sin embargo, para que este se cumpla es indispensable que
quienes proveen este servicio tenga las condiciones necesarias que les permita brindar un

servicio de calidad sostenido a través del tiempo.
4.6.3. Mision

“Proporcionar soluciones de transporte integrales a la comunidad que superen las
expectativas de los clientes, garantizando siempre la seguridad, puntualidad y comodidad
de cada viaje” (EMIS, 2023).

La vision de la Compafiia Transporte La Chingiata S.A. destaca el propdsito que
esta entidad tiene para con sus clientes en el presente. Los socios han de estar
comprometidos en garantizar la satisfaccion de sus pasajeros, por lo que deben centrarse

en brindar un servicio de calidad con calidez.

Si bien este es un factor positivo en la cultura organizacional de la empresa, con
el tiempo podria incrementar los niveles de estrés en los trabajadores. Haciendo que sus
habitos de salud se vean perjudicados a fin de manejar sus emociones derivando en el

sobrepeso.
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4.6.4. Vision

“Ser reconocidos como lideres del sector de transporte terrestre en la provincia de
Zamora Chinchipe, distinguidos por nuestra excelencia operativa, compromiso con la
seguridad y responsabilidad social” (EMIS, 2023).

La vision de la Compafiia Transporte La Chingiata S.A. expresa las aspiraciones
que la entidad tiene para el futuro. Sin embargo, estas metas deberian ser abordadas con
moderacion a fin de salvaguardar la calidad de vida de los socios. Asi se puede prevenir

problemas de salud como el sobrepeso o conflictos mentales como el estrés y la ansiedad.
4.6.5. Normas de cuidado para mitigar el sobrepeso

Un entorno laboral que cumpla con los requerimientos legitimos para las personas
que lo desempefian debe alcanzar aspectos importantes como la salud. Si se analizan las
circunstancias particulares de cada ocupacion se pueden disefiar medidas que sigan
cumpliendo el objetivo principal de la compafiia y, a la vez, evitar un impacto negativo

en los empleados.

Actualmente, la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. no posee normas de
cuidado ocupacionales enfocadas en la salud de sus colaboradores. Es asi que, con base
en las recomendaciones de la investigacion de Jaramillo y Reinoso (2023), se formulan

algunas normas que la empresa puede considerar para implementar en el futuro.

e Fomentar en los trabajadores préacticas alimenticias méas saludables: puede
conseguirse a través de la organizacion eficiente de los horarios a fin de que todos
tengan tiempo suficiente para comer de forma tranquila.

e Capacitar en torno a la nutricion y el ejercicio: brindar charlas informativas a
los conductores en relacion a la nutricion adecuada y los ejercicios que pueden
ejecutar en sus momentos de descanso.

e Facilitar el acceso a alimentos sanos: ofrecer a los trabajadores snacks
saludables, como frutas frescas o frutos secos, ubicandolos en sus puntos de
descanso.

e Programas de ejercicio fisico: establecer programas continuos que fomenten el

ejercicio fisico en horas laborales y que puedan ejecutarse en grupo.
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e Monitoreo de la salud y el estilo de vida: realizar evaluaciones periddicas de las
condiciones fisicas de los asociados para identificar el sobrepeso en etapas
tempranas.

e Apoyo psicologico eventual: proporcionar programas de capacitacion enfocados
en ensefiar técnicas para la gestion del estrés y la ansiedad.

Este conjunto de medidas llevadas a la préctica puede ayudar a afrontar el sobrepeso,
e incluso a evitarlo. Dentro de un entorno laboral que no necesariamente esta relacionado
con la salud, como lo es el transporte, es importante ejecutar una socializacion con los

empleados para tener un efecto positivo y persuadir a la accion.
4.6.6. Medicina ocupacional de la empresa

Garcia et al. (2024) indican que todo trabajo posee ciertas circunstancias,
condiciones y factores de riesgo a los que el colaborador queda expuesto. Es decir, que
un ambiente laboral no esta libre de accidentes y enfermedades que afecten el bienestar
fisico y psicologico del trabajador. Debido a ello, es importante que toda empresa cuente

con un departamento de medicina ocupacional.

Actualmente la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. no cuenta con un
departamento de medicina ocupacional. Esto supone una debilidad de la empresa ya que
sus colaboradores quedan expuestos a padecer problemas de salud que afecten su

rendimiento diario como el sobrepeso y el sedentarismo propios de sus actividades.

Por eso, es importante que la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. invierta
tiempo y recursos en colaborar estrechamente con instituciones involucradas en la salud
fisica que aporten al cuidado de sus empleados. En este sentido, la presente investigacion
aportaria un préactico programa de ejercicio fisico que la entidad puede aplicar a largo

plazo; tanto con los socios actuales como con los futuros.
4.7.  Meétodos de evaluacion del estado de salud y la condicion fisica

La salud y la condicion fisica de una persona pueden medirse a través de varios
métodos. Estos pueden proporcionar importante informacidn sobre la salud en general, la
condicion fisica y los riesgos mas probables para la salud de una persona. De tal forma
que las técnicas de evaluacion son fundamentales para la prevencion de enfermedades, la

deteccion temprana de complicaciones y la gestion eficiente de padecimientos.
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La evaluacion de la salud también permite llevar a cabo un monitoreo a largo
plazo. Si estas son periddicas, ayudaran a registrar cambios notables en la condicion fisica
e identificar tendencias negativas que las estén originando. Lo que permitira tomar

medidas preventivas y asi evitar que un problema se convierta en algo mas serio.

Los equipos médicos tambien pueden beneficiarse de los resultados arrojados por
estas evaluaciones ya que les permitira ejecutar programas de salud ajustados a las
necesidades presentes. Asi se optimizan los recursos y se realizan mejoras a areas que lo
necesiten. De esta forma podran alcanzar objetivos de salud y crear un bienestar general
(Garcia et al. 2024).

Dentro de los métodos de evaluacion se pueden mencionar los mas basicos como
los examenes médicos regulares que pueden incluir analisis de sangre o andlisis de orina.
Otros pueden abordar evaluacion de capacidad y rendimiento fisicos como fuerza
muscular, flexibilidad y agilidad. Sin embargo, ahora se hablara sobre el indice de Masa
Corporal (IMC).

4.7.1. Indice de Masa Corporal (IMC)

La intencion de cuidar la salud de un grupo de personas inicia con una evaluacion
que permita conocer la posicion actual en este aspecto. Solo asi se podra identificar

posibles problemas de salud asociados con el peso corporal.

En el caso del sobrepeso los indicadores deben ser mas precisos si se busca
erradicar el problema de raiz. Es asi que una de las ratios mas empleadas en este &mbito
es el indice de Masa Corporal (IMC) cuyo resultado indica si la persona esta o no en su

peso ideal.

Respecto a ello, Bauce (2022) indica que el propoésito del IMC es comparar el
porcentaje de grasa corporal de un individuo en funcion de su estatura. A través de una
sencilla ecuacién permite diagnosticar si una persona padece 0 no de sobrepeso. En la
Tabla 3 se indica la formula para calcular este factor y la segmentacion general de los
resultados obtenidos.
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Tabla 3 Formula y factores de decision del IMC

Formula Factores de decision
Debajo de 18.5 Bajo peso
Pesoen kg 18.5-24.9 Normal
Altura en m? 25-29.9 Sobrepeso
30 o mas Obesidad

Nota. Adaptado de CDC, 2024.

Aunque el IMC no mide la grasa corporal de forma inmediata, si se correlaciona
moderadamente con otras medidas directas de la grasa corporal. Ademas, esta variable
tiene que ver con diversos resultados metabolicos y otras enfermedades producidas por el
exceso de masa grasa. Sin embargo, esta medida debe complementarse con otros factores

a fin de evaluar integralmente los potenciales riesgos en la salud.

Sin embargo, para la mayoria de la poblacion con escasos recursos el IMC puede
ser una herramienta accesible para tener una primera vista de su condicion de salud; dicha
caracteristica hace que esta técnica sea una de las mas utilizadas en mdaltiples

investigaciones relacionadas al sobrepeso o la obesidad.

En sintesis, el IMC es una medida que, hasta cierto punto, indica la condicién
fisicay de salud de una persona. Tiendo en cuenta los factores que incorpora esta ecuacion
es posible conocer si los niveles de grasa en el cuerpo son los 6ptimos; es asi que, debido
a su facilidad de aplicacion multiples profesionales lo utilizan para analizar a ciertos

grupos de individuos.

4.8. Prevalencia del sobrepeso en los colaboradores de una empresa

Muchas actividades profesionales pueden ser considerados de alto riesgo para la
salud debido a las condiciones que ofrecen al trabajador. Cabe considerar también que la
jornada laboral de la gran parte de personas es de al menos ocho horas, por lo que las

condiciones laborales son cruciales para salvaguardar la salud.

Una de las profesiones mas riesgosas para la salud humana es la de conductor
profesional. Forero et al. (2023) coinciden en que los choferes generalmente no practican
ejercicio fisico debido a que su trabajo es de caracter sedentario. A esto se le suma el
estado nutricional de estas personas que no siempre tienen buenos habitos alimentarios

en su diario vivir.
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Es asi que la investigacion antes mencionada analiza la condicion fisica a mas de
dieciséis mil individuos; en este caso, encuentran que el 37,6% de hombres padece
sobrepeso mientras que el 22,1% de mujeres fueron detectadas con obesidad. Ademas, el
estudio revela que casi el 50% no sigue las recomendaciones médicas relacionadas a la
actividad fisica e incluso, aun cuando tienen tiempo libre, prefieren pasarlo sentados

mirando la pantalla.

Cuando el sedentarismo se convierte en un estilo de vida durante varias décadas
la persona tiene altas probabilidades de padecer enfermedades. Sin embargo, las
condiciones laborales si pueden llegar a impactar positivamente en el bienestar humano,
pero, muchas empresas no destinan recursos a este aspecto relacionado a los
colaboradores. Los costos de estos programas Yy la falta de preocupacion hacen que la

atencion de estos elementos sea relegada a un segundo plano.

El descuido de muchas compariias respecto a la salud de los empleados ha
despertado la curiosidad de varios investigadores. De hecho, Arias et al. (2022) concluyen
que las condiciones laborales influyen directamente sobre el estado de salud. Cuando las
circunstancias de un trabajador son precarias éste tiene tendencia a padecer sobrepeso,
enfermedades cardiacas, osteomusculares, ansiedad, depresién o incluso caer en

adicciones de alcohol o tabaco.

Lamentablemente, en ocasiones, los mismos directivos de la empresa sostienen
algunos habitos perjudiciales para la salud lo cual hace que transmitan esos valores a su
equipo. De ahi que la cultura organizacional de muchas entidades de mas prioridad a la

productividad a corto plazo en lugar del bienestar a largo plazo.

Asimismo, hay que considerar que, en el caso de los conductores profesionales, el
bienestar se ve atentado de muchas mas maneras si se compara esta funcién a otras mas
tradicionales. Por ejemplo, los choferes no suelen tener un espacio fijo para descansar,
tampoco duermen las horas suficientes e incluso carecen de adecuada iluminacion;
ademas, su sistema nervioso permanece en alerta constante debido a los peligros de las

vias lo cual hace que el sobrepeso prevalezca en ellos (Sepulveda et al. 2020).

En este contexto, se entiende que muchas profesiones estdn constantemente
expuestas a factores de riesgo para su salud; sobre todo, aquellas méas sedentarias. Sin
embargo, las condiciones laborales de los conductores profesionales potencian todavia

mas la prevalencia del sobrepeso y la tendencia a la obesidad debido a multiples motivos.
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Tales dilemas no se solucionan debido a la falta de apoyo de las empresas y la ausencia

de programas de capacitacion y ejercicio fisico.

4.9. Disefoy efectividad de los programas de ejercicio fisico

El desarrollo y la efectividad de los programas de ejercicio fisico son aspectos
cruciales para promover la salud y el bienestar de los empleados. Estos programas se
disefian cuidadosamente teniendo en cuenta las necesidades y capacidades de los
trabajadores, asi como los objetivos de la empresa en términos de salud ocupacional y

productividad.

Los objetivos deben ser implementar actividades fisicas variadas y adaptadas que
pueden incluir entrenamiento cardiovascular, ejercicios de fuerza y flexibilidad, asi como
sesiones de educacion sobre salud y nutricion. La efectividad de estos programas debe ser
evaluados de manera regular y asi garantizar su relevancia y beneficios tangibles para el

bienestar general del personal y el éxito operativo de la compafia (Lopez et al. 2018).

Asi que, el disefio de un programa ajustado a las necesidades de un grupo de
personas podré conseguir ser efectivo si es sistematico, adecuado y realista. Esto incluso

puede requerir el direccionamiento de recursos a fin de que se puedan ejecutar.

4.9.1. Disefio de programas de ejercicio fisico adaptados a las necesidades de los
individuos
El ejercicio fisico es vital para el ser humano, aunque debe ir acompafiada de
muchos otros habitos diarios que potencien el bienestar. Sin embargo, el ejercicio diario
puede ser muy beneficioso para quienes lo practican, de ahi que las compafiias pueden
considerar implementar este tipo de programas a fin de aportar a la calidad de vida de sus
colaboradores.

Los programas de ejercicio fisico en el ambito empresarial implican la proposicion
y ejecucion de estrategias bien organizadas para promover el ejercicio regular dentro del
entorno laboral (Collazos et al. 2021). Estas iniciativas envuelven algunas actividades
como estiramientos, entrenamientos o incluso maquinarias para la realizacion de ciertos

movimientos de fuerza o cardiovasculares.

Los programas de ejercicio fisico en las empresas son importantes debido a que
tienen un impacto directo en el rendimiento laboral, emocional y cognitivo de los

trabajadores. De hecho, cuando los propietarios fomentan el ejercicio fisico aportan a la
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mejoria de la salud cardiovascular de su equipo, asi como a la reduccion de estres, el
incremento de energia, concentracion y productividad. Ademas, estas medidas podrian

disminuir los niveles de recurrencia al médico y el ausentismo laboral.

En este sentido, cuando los empleados gozan de mejor salud la empresa puede
beneficiarse de una cultura organizacional mas positiva y eficiente. Sin embargo, es
necesario que estas medidas se formulen con paciencia y tacto a fin de que correspondan

a los requerimientos de los colaboradores (Ochoa et al. 2021).

Lo antes dicho se debe a que cada empleado tiene diferentes preferencias, niveles
de condicidn fisica y limitaciones de tiempo; por eso, el enfoque del programa debe
considerar estos términos y adaptarse a ellos a fin de que sean mas manejables. Ha de
considerarse que el programa llega a ser eficiente solo cuando los colaboradores pueden

implementarlo en sus horarios de manera accesible y atractiva.

Figura 1 Factores relevantes en el disefio de un programa de ejercicio fisico.

\

—[ Evaluacion de las necesidades y preferencias

N
—[ Disponibilidad de espacio
J

N
—[ Flexibilidad de horarios
J

—[ Capacitacién y comunicacion

N
—[ Seguimiento y evaluacién
J

Nota. Adaptado de CDC, 2024.

En resumen, en la Figura 1 se indica que, al tener en cuenta las necesidades
particulares de los trabajadores de la empresa, se maximiza la participacion en el
programa y el compromiso de los empleados. Ademas, se debera contar con un espacio
adecuado para ejecutar los movimientos y explicarlos de la manera correcta para evitar

dafos.

Aparte de la buena comunicacion el programa debera contar con un seguimiento

para evaluar los resultados obtenidos y ajustar las técnicas si es necesario. Esto incluiria
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la retroalimentacion de los empleados; de esta forma se incrementa la posibilidad de que
las actividades fisicas surtan efecto y se logren los objetivos de salud planteados por los

individuos.

4.9.2. Evaluacion de la efectividad de los programas de ejercicio fisico

Medir la efectividad de un programa de ejercicio fisico es importante para
determinar si ha tenido impacto en la salud y el bienestar de los empleados. Este paso
también es necesario para verificar si los objetivos organizacionales de la empresa se
benefician de las practicas propuestas. Es asi que se puede recurrir en varias estrategias

para verificar los efectos de las medidas implementadas.

Primero, se puede realizar mediciones periddicas de ciertos parametros de salud
de los empleados. Por ejemplo, cada tres meses se podria apuntar el peso y la presion
arterial de los colaboradores; ademas, se les podrian aplicar algunos anélisis de sangre
para constatar la existencia de una mejoria (Gomez & Martinez, 2018). También se
pueden realizar pruebas de condicion fisica relacionadas con la resistencia cardiovascular,

la fuerza de los musculos y la flexibilidad.

En segundo lugar, la efectividad de un programa de ejercicio fisico se puede
constatar a través de la correcta aplicacion de encuestas de satisfaccion. Los resultados
de tales cuestionarios permiten conocer la percepcion de los empleados con respecto al
programa, los obstaculos que ha generado en ellos, los beneficios percibidos, y las

sugerencias de cambios.

Otra forma de medir efectividad de los programas de ejercicio fisico es por medio
de registros de participacion. En este &mbito seria adecuado mantener notas detalladas
sobre la participacion de los empleados, la duracion de su asistencia y el cumplimiento
de los objetivos establecidos. Esta informacion indicaria el grado de compromiso con el

programa recomendado.

No obstante, si el programa de ejercicio fisico se estd manejando a nivel
individual, la entidad podria optar por otros indicadores que revelen la eficacia de estas
decisiones. Una de ellas seria monitorear la salud de los trabajadores a traves de los
niveles de ausentismo laboral, el grado de estrés percibido y el &nimo global del equipo.
Los cambios en estos indices podrian reflejar si el programa esta generando un impacto

positivo en bienestar general de la empresa.
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Asimismo, la empresa que opta por implementar un programa de ejercicio fisico
puede evaluar los resultados a través de ciertas medidas econdmicas. Por ejemplo, podrian
revisar si los gastos médicos han disminuido, si la rotacion de empleados ha mejorado o
si la cantidad de imprevistos se ha reducido (Carrasco et al. 2008). Tales indicadores
ayudan a justificar la inversion en el programa y son prueba de que aportan positivamente

a la compafiia y su crecimiento.

En resumen, la efectividad de un programa de ejercicio fisico debe medirse de
forma exhaustiva. Es valido considerar aspectos directamente relacionados al sobrepeso,
pero, también se debera tomar en cuenta las opiniones de los participantes y las
dificultades que esto significa para ellos. Asimismo, se deberia evaluar el &nimo general

del equipo de trabajo, los niveles de ausentismo y el monto de los gastos médicos.

Considerar todas las medidas mencionadas en el parrafo anterior le permitiran ver
a la empresa que la inversion de recursos no es en vano. Un programa de ejercicio fisico
puede ser rentable en muchos aspectos intangibles que, a largo plazo, le agregan valor a
la compafiia y la vuelven mas apreciada en el mercado por sus buenas préacticas. Esto
considerando que los trabajadores son la esencia de todo negocio; de ahi que valga la pena

cuidarlos.
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5. Metodologia

5.1. Areade estudio

El presente trabajo de investigacion se desarrollara en la provincia de Zamora
Chinchipe, canton Paquisha, donde funciona actualmente la Compafiia de Transporte La
Chingiata S.A. Como se indica en la Figura 2, sus instalaciones estan localizadas en la
Av. Jaime Rolddés Aguilera y calle 24 de mayo. Se encuentra conformada por 14
miembros y su campo de accion dentro del transporte es la movilizacién de pasajeros,

animales o carga. Para realizar sus operaciones utilizan vehiculos tipo camioneta.

Figura 2 Croquis de la ubicacién de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A.
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Nota: En la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. se desarrolla un plan de actividades
fisicas para evitar el sobrepeso en los conductores (https://acortar.link/Ctnfwp).

Debido a la naturaleza de sus actividades, es oportuno realizar una investigacion
relacionada con el exceso de peso entre los miembros de la compafiia y analizar su
impacto en el desempefio laboral. Por ello, se pretende llevar a cabo un test de salud
enfocado en este problema y, en base a los resultados disefiar un programa que
implemente rutinas de ejercicio fisico. Para este proposito, se utilizaran recursos humanos
y materiales; computador, internet, impresora, bascula, estadiébmetro y tablas de

referencia.
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5.2. Procedimiento

5.2.1. Enfoque de la investigacion

Debido a la naturaleza del estudio, la presente investigacion tiene un enfoque
mixto. Este contribuira a que el desarrollo abarque todas sus etapas; desde el
planteamiento del tema hasta determinar las conclusiones y recomendaciones respectivas.
La investigacion mixta se enfoca en la comprension profunda de los fendmenos a través
de la interpretacion de experiencias, vivencias y contextos. Es asi que, al combinar ambos
enfoques, se puede obtener una variedad de evidencias que facilitan y enriquecen la

comprension del fendbmeno indagado.

5.2.2. Tipo de estudio de la investigacion

Al hablar sobre el alcance de la investigacion, se entiende sobre los resultados a
obtener en todo el proceso; asi mismo como sus delimitaciones, por lo que la presente
investigacion sera de tipo descriptivo y correlacional. Ambos enfoques elegidos, son
utiles para comprender el fendmeno del sobrepeso a mayor cabalidad en el &mbito de los
conductores profesionales. Estos tipos de investigacion facilitardn la consideracion de

perspectivas diferentes que proporcionen informacion valiosa para la toma de decisiones.

Ademas, al ser de tipo descriptivo y correlacional, la investigacion permitird
conocer si la falta de ejercicio fisico conduce al sobre peso en los conductores de la
Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. Esta realidad sera plasmada en los informes

del proceso a fin de constatar lo obtenido al culminar la indagacion.

5.2.3. Disefio de la investigacion

Es por ello que la presente investigacion trabaja con los varios métodos
mencionados anteriormente, utilizando técnicas apropiadas para determinar como la
inexistencia del ejercicio fisico afecta en el sobrepeso en los conductores de la Compafiia
de Transporte La Chingiata S.A.

5.2.4. Alcance de la investigacion
La investigacion de la que sera objeto la Compafiia de transporte La Chingiata
S.A. serd de mucha utilidad este alcance descriptivo a fin de identificar el problema del

sobrepeso entre sus miembros.

Aplicada a la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. la investigacion pretende

destacar si existe una relacion entre problemas de sobrepeso de los miembros conductores
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de la compafiia y la falta de ejercicio fisico. Los resultados pueden ser punto de inicio de
acciones que permitan mitigar las causas que desembocar en los problemas de salud de

los socios.

5.2.5. Métodos

Los métodos a utilizar son muy importantes debido a que gracias a ellos se logra
trabajar en el proceso investigativo y conseguir los resultados esperados para

posteriormente ser plasmados y poner en consideracion a las partes interesadas.

Se empezd utilizando el método inductivo, ya que, permite determinar los
resultados finales, contrastar preguntas de investigacion y relacionar variables de
investigacion, como también consiste en disefiar enunciados universales, como hipotesis
y teorias, basados en los resultados de observaciones y experiencias, permitiendo la

generalizacion y comparacion de los hechos estudiados.

De igual manera se utilizd el método deductivo, por lo que, realiza una
investigacion que va de lo mas general a lo mas particular, nos permite poner en practica
los conocimientos adquiridos sobre el tema planteado y relacionarlos con la realidad, es

decir como la falta de actividad fisica influyen en el sobrepeso.

De la misma manera el método analitico sintético, nos ayudara a efectuar un
analisis de como influye la falta de ejercicio fisico en las personas para conllevarlos a un

sobrepeso; cuales son sus causas Y los efectos que puede traer a corto y largo plazo.

Para concluir, utilizamos el método estadistico, que nos ayuda en el manejo de
datos basado en técnicas estadisticas y nos permite emitir conclusiones a partir de los
datos recopilados. Este enfoque sera de especial utilidad para estudiar el sobrepeso en los
conductores de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A.

5.2.6. Linea de investigacion

Dentro de la carrera de Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, se
ha seleccionado como tema de investigacion “El ejercicio fisico como medio para
prevenir el sobrepeso en los conductores de la compafiia de transporte La Chingiata”. Por
lo tanto, delineando el campo de estudio, se va a enfocar en el aspecto de la salud

ocupacional dentro de los miembros de dicha empresa.
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5.2.7. Técnicas para la recoleccion de informacion

Las técnicas de investigacion son los medios utilizados por los investigadores para
la obtencion de datos informativos y facilitar su proceso. Con el prop6sito de conocer las
caracteristicas de peso de los miembros de la compaiiia y del entorno en el cual se
desarrollan las actividades de los conductores, se usaron las técnicas descritas a

continuacion:

En primer lugar, se utilizd un cuestionario a fin de obtener informacion de los
conductores y elaborar una muestra estadisticamente representativa de una poblacion y

que se pueda aplicar sola 0 en combinacion con otros métodos de investigacion.

Finalmente, se emplea un test para medir el IMC de los conductores de la
Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. Este nos proporcionara una medida de la
relacion entre el peso y la altura de una persona, obteniendo su porcentaje de grasa

corporal y determinar si se encuentra dentro de un rango de peso saludable.

5.2.8. Instrumentos

En un trabajo investigativo es muy importante aplicar los instrumentos adecuados
para obtener los resultados esperados en un proceso investigativo. Deben ser aplicados
para conocer sobre opiniones, actitudes, habilidades a una muestra representativa de un

grupo seleccionado.

El primero, sera de un cuestionario que facilitara la recoleccion de datos
cualitativos de los conductores de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A., donde
se investigaba a cerca de la practica de ejercicios fisicos dentro y fuera de la compafiia,
por lo consiguiente aquellos datos sirvieron para proponer a todos los conductores un

programa de ejercicios fisicos.

Por ultimo, otra herramienta importante para evaluar la condicién de peso de los
conductores es el indice de Masa Corporal (IMC). Esto permitira obtener datos objetivos
sobre la condicion de peso de los conductores y también comprender en profundidad las

condiciones laborales y habitos relacionados con el sobrepeso.

5.2.9. Poblacién y muestra
La poblacion de estudio esta compuesta por los 14 conductores de la compafiia de
transporte La Chingiata S.A. durante el afio 2024. Este grupo posee las caracteristicas que

seran el foco principal de la investigacion. Se utilizara una muestra de 10 miembros del
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total de conductores activos. Asi se puede obtener una representacion amplia y detallada

de la condicién de peso y otros factores relevantes para el estudio.

5.2.10. Criterios de inclusion

e Apertura y aceptacion de la gerente y socio/as de la compafiia para llevar
a cabo la presente investigacion con los conductores.

e Predisposicion por parte de los conductores para realizar con optimismo y
empefio las distintas actividades de ejercicios fisicos, que involucra el
trabajo investigativo.

e Consentimiento por parte de los conductores para realizar las diferentes
actividades previamente establecidas como parte del desarrollo de la
investigacion, en caso de desarrollarse las actividades en horas de trabajo

5.2.11. Criterios de exclusién

e Conductores que por voluntad propia no deseen participar en el programa
de ejercicios fisicos propuesto.

e Conductores que por condiciones de salud se abstengan de realizar las
actividades propuestas.

Asi mismo, en la Tabla 4 se observa la poblacion y muestra de esta investigacion

de manera detallada para favorecer su comprension.

Tabla 4 Poblacion del proyecto de investigacion.

Poblacién
Poblacién Cantidad Nro. de conductores
Miembros de la Comparfiia de Hombres Mujeres
transporte La Chingiata S.A. 14 0 14
Muestra
Muestra Cantidad Nro. de conductores
Miembros de la Comparfiia de Hombres Mujeres
transporte La Chingiata S.A. 10 0 10

Nota: Datos obtenidos de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

5.3.

Procesamiento de datos obtenidos

El presente trabajo investigativo se llevo a cabo de diferentes fases detalladas a

continuacion:
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En primer lugar, se realizaron observaciones directas en bdsqueda de condiciones
tanto saludables como no saludables en el entorno laboral. Ademas, se aplicaron tres
instrumentos de diagnosticos: el test de IMC, una rabrica de observacion y un
cuestionario. Asi es posible detectar habitos y situaciones que estén afectando la salud de
los conductores, buscar soluciones por medio de una propuesta de intervencion y mejorar

su salud ocupacional.

Con los resultados finales, se procedio a disefiar un programa de ejercicios fisicos
para 6 semanas que deben ser llevados a la practica tres dias a la semana, enfocandose en

areas como la flexibilidad, resistencia y fuerza.

Por Gltimo, después de la aplicacion del programa de ejercicios fisicos, se analizan
los resultados obtenidos entre los participantes. El objetivo es implementar una rutina
saludable en los conductores de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A., de la

ciudad de Paquisha, provincia Zamora Chinchipe.

5.4.  Proceso para el desarrollo de la propuesta de intervencion

Objetivo especifico 2. Proponer un plan de actividades de ejercicio fisico para
prevenir el sobrepeso en los conductores de la compafiia de transporte La Chingiata.

Objetivo especifico 3. Desarrollar el programa de ejercicio fisico para prevenir el
sobrepeso en los conductores de la compariia de transporte La Chingiata.

Para dar respuesta a estos objetivos y trabajar con los conductores de la Compafiia
de Transporte La Chingiata S.A., se procedié a disefiar, implementar y evaluar un
programa de ejercicios fisicos, ejecutado de la siguiente manera:

Tabla 5 Diserio y desarrollo de la propuesta de intervencion

TALLER I: Socializaciéon
Tema: Socializacion del trabajo investigativo a los

directivos y conductores de la Compafiia

Objetivo: Dar a conocer como se va a trabajar con los
socios de la compania de Transporte La
Chingiata S.A. de la ciudad de Paquisha, y la
aplicacion de la ficha de observacion.

TALLER II: Aplicacion del test de la propuesta

Tema: Aplicacion del test de la propuesta.

Objetivo: Aplicar el test de IMC., a los conductores de
la Compaiiia de Transporte La Chingiata S.A.

TALLER III: Aplicacion de cuestionario
Tema: Aplicacién de cuestionario a los conductores.
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Objetivo:

Aplicar el cuestionario de la propuesta a los
conductores, para saber si realizan ejercicio
fisico y poder disefiar un programa de acuerdo
a sus circunstancias y tareas.

TALLER IV: Diseiio de la propuesta

Tema:

Plan de entrenamiento de un programa de
actividades de la Compaiiia de Transporte La
Chingiata S.A. de la ciudad de Paquisha
provincia de Zamora Chinchipe

Objetivo:

Determinar como el ejercicio fisico influye
para evitar el sobrepeso en los conductores de
la Compaifiia de Transporte La Chingiata S.A.
de la ciudad de Paquisha provincia de Zamora
Chinchipe

TALLER V: Fase de aplicacion

Tema:

Ejercicios funcionales.

Objetivo: Utilizar sus capacidades fisicas, habilidades
motrices y el conocimiento del cuerpo para
adaptar el movimiento a cada situacion
motriz.

Estrategia: Se realizo el primer dia los ejercicios

funcionales; como son Skipping alto, zancada
lateral, flexiones de brazos de pie apoyados en
la pared, etc.

TALLER VI: Fase de aplicaciéon

Tema:

Ejercicios dinamicos.

Objetivo: Mejorar la funcion cardiovascular mediante
una rutina de ejercicios de media intensidad.
Estrategia: El segundo dia se realiz6 movimientos

ciclicos, ejercicios dinamicos y ejercicios
genéricos con los conductores de la compaiiia.

TALLER VII: Fase de aplicacion

Tema:

Ejercicios Funcionales

Objetivo: Resolver problemas motores en entornos
habituales y naturales, seleccionando y
aplicando principios en la practica de
actividades fisicas, ludicas y expresivas.

Estrategia: Se realizo ejercicios de fuerza con el peso

corporal, ejercicios funcionales y de nucleo
central y para finalizar estiramientos.

TALLER VIII: Fase de aplicacion

Tema:

Ejercicios de core

Propuesta:

Trabajar en direcciones con la fuerza,
resistencia y flexibilidad con los conductores
de la Compafiia de Transporte La Chingiata
S.A.
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Estrategia:

Se realizo calentamiento, ejercicios de fuerza
con el peso corporal, de core, estiramiento y al
finalizar una charla.

TALLER IX: Fase de aplicacion

Tema:

Ejercicios de core

Objetivo: Mejorar la condicion fisica, el equilibrio, la
coordinacion, prevenir lesiones a través de
ejercicios de core.

Estrategia: Se realizo ejercicios de core nuevamente, de

acuerdo a la condicion fisica de los
conductores se da un tiempo para que se
hidraten.

TALLER X: Fase de aplicacion

Tema:

Ejercicios del tren inferior

Objetivo: Trabajar y fortalecer los musculos del tren
inferior para un mayor equilibrio corporal
ganar musculatura y obtener unas piernas mas
definidas.

Estrategia: Se realizd ejercicios de tren inferior,

estiramientos, movilidad articular.

TALLER XI: Fase de aplicacion

Tema:

Ejercicios de resistencia

Objetivo:

Realizar ejercicios de resistencia para obtener
una excelente circulacion sanguinea y mejorar
las capacidades cardiovasculares y disminuir
el riesgo de suftir lesiones y estar en buen
estado de salud.

Estrategia:

Se realizd ejercicios de carrera continua,
estiramiento  dinamico,  ejercicios  de
resistencia.

TALLER XII: Fase de aplicacion

Tema:

Ejercicios de fuerza con el peso corporal

Objetivo: Realizar ejercicios de tren superior para lograr
una mejor flexibilidad y la adquisicion de una
mejor postura corporal al caminar, sentarse o
al levantar algin objeto del suelo.

Estrategia: Los principales ejercicios que se trabajo

fueron los ejercicios de fuerza con el peso
corporal, core y estiramientos dinamicos.

TALLER XIII: Fase de aplicacion

Tema: Ejercicios de core

Objetivo: Realizar ejercicios de core para reducir los
dolores en la espalda baja y quemar grasa de
la zona media y una mejor postura corporal.

Estrategia: Se empezd con ejercicios de movimiento

articular, ejercicios de core, ejercicios
dinamicos y por ultimo una charla.
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TALLER XIV: Fase de evaluacion

Tema:

Aplicacion de test final para evaluar
resultados finales

Objetivo:

Demostrar y comparar los resultados
obtenidos a través del test aplicado a los
conductores

Estrategia:

Se aplicaran los test para verificar los
resultados de la propuesta de ejercicios
fisicos.

TALLER XV: Fase de evaluacion

Tema:

Evaluacion y analisis de los resultados de la
aplicacion de cuestionario final.

Objetivo: Evaluar el programa de ejercicios fisicos para
prevenir el sobrepeso en los conductores de la
Compaiiia de Transporte La Chingiata S.A.

Estrategia: Se realizaran la evaluacion y andlisis de

resultados con el fin de constatar si dio
resultado el programa de ejercicios fisicos con
los conductores de la compaifiia de Transporte
La Chingiata S.A.

TALLER XVI: Fase de evaluacion

Tema:

Cierre final y agradecimiento por la
participacion activa de los socios

Objetivo:

Agradecer a socios y conductores por la
predisposicion y participacion de la propuesta
denominada: El ejercicio fisico como medio
para prevenir el sobrepeso en los conductores
de la compaiiia de transporte la Chingiata, del
canton Paquisha, Zamora Chinchipe, 2024.

Nota: descripcién del plan de entrenamiento para un programa de actividad fisicas para
evitar el sobrepeso de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. de la ciudad de

Paquisha.
Autor: Reyes, Y. (2024)
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6. Resultados

6.1. Anadlisis de la encuesta realizada a los conductores de la Compafia de

Transporte La Chingiata S.A.

La muestra tomada para el presente estudio de investigacion estd formada por 10
miembros de la Compaiiia de Transporte La Chingiata S.A.; dicho grupo representa muy
bien a la poblacion y los resultados pueden ser extrapolados en el disefio del programa de

ejercicios fisicos que beneficiard a todos los conductores de la empresa.

Se plantearon 10 preguntas a los participantes con opciones de si y no. Estas se
respondieron presencialmente por cada uno de los conductores de la Compafia de
Transporte La Chingiata S.A. que formaron parte de la muestra.

Como caracteristica principal es que todos los participantes en el cuestionario
aplicado son de género masculino. Las edades rondan un amplio margen de tiempo donde
el menor tiene 38 afios y el mayor 65 afios. En la Tabla 6 se indican dichos datos y se

segmenta la muestra en rangos de edades.

Tabla 6 Poblacion con la que se trabajo en la investigacion.

Edad Género Total
Masculino Femenino

20-30 0 0% 0 0% 0
31-40 4 40% 0 0% 4
41-50 4 40% 0 0% 4
51-60 1 10% 0 0% 1
61-70 1 10% 0 0% 1
Total 10 100% 0 0% 10

Nota: Edades y género de los participantes de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Ademas, dentro de los participantes la gran mayoria estan en el rango de edad
entre 31 a 50 afios. Esto puede beneficiar al estudio pues los resultados revelaran un perfil
de comportamientos que, relacionados a la salud laboral, muestre con claridad la realidad

dentro de las circunstancias para los conductores de vehiculos de transporte.
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Posteriormente se realiz6 la tabulacion de las respuestas y se representan por
medio de gréficos tipo pastel. A continuacion, se analiza cada pregunta que formo parte

del cuestionario, mostrando los resultados obtenidos y su interpretacion.

Tabla 7 Pregunta uno del cuestionario a los participantes.

Pregunta 1. ;Practica algin tipo de deporte? Cantidad (#)  Porcentaje %
Si 9 90
No 1 10
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Figura 3 Pregunta 1. ¢ Practica algun tipo de deporte?

mSi

® No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
Analisis e interpretacion
La practica de deporte que involucre ejercicio fisico es esencial en el buen

funcionamiento del cuerpo humano. Son muchos los beneficios que se pueden aportar
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tanto a la salud fisica como a la emocional y mental. De ahi que muchos profesionales

en diferentes ramas incluyan en el ejercicio como medio para alcanzar bienestar.

A fin de contar con los antecedentes de los participantes en el &mbito de
ejercicio fisico, la Tabla 7 indaga sobre la costumbre de practicar algin tipo de deporte.
De los 10 conductores que responden a la pregunta, 90% manifiestan que, si practican

deportes, mientras que el 10% no lo hace como se refleja en el Figura 3.

Como punto de partida en el estudio, se puede vislumbrar cierta inclinacion
favorable a realizar deporte. Aunque estos no necesariamente pueden tener fines de
salud sino méas bien de entretenimiento, plantean un campo de posibilidades en
fomentar la practica de ejercicio fisico. Y dicho habito puede estar vinculado
directamente a la motivacion que puedan encontrar los participantes como se indaga en

la pregunta 2.

Tabla 8 Pregunta dos del cuestionario a los participantes.

Pregunta 2. ;Se muestra motivado a la hora de
Cantidad (#) Porcentaje %
realizar algin tipo de ejercicio fisico?

Si 9 90
No 1 10
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
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Figura 4 Pregunta 2. ;Se muestra motivado a la hora de realizar algun tipo de ejercicio fisico?

W Si

® No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Anélisis e interpretacion

Dentro de la préctica laboral de conducir un vehiculo de transporte, no es un
requerimiento inmediato contar con ptimas condiciones fisicas de salud y fuerza. Es
por eso que tener la practica de ejercicio fisico no toma el valor que deberia tener dentro

de los conductores,

En el Figura 4 se refleja que el 90% de los participantes tienen una actitud
favorable y una disposicion a realizar ejercicio fisico. Sumado a la primera respuesta,
se aprecia claramente que consideran beneficioso a nivel personal dedicarle tiempo a
ejercitarse. De la muestra, como indica la Tabla 8, solamente el 1% opina que no se

encuentra motivado.

Probablemente, los obstaculos para realizar ejercicio fisico las presenta el
propio entorno laboral ya que los participantes se muestran con buena disposicion
creando una base muy fuerte a la hora de buscar y aplicar soluciones al problema de
sobrepeso. Aunque exista la costumbre y la disposicion de ejecutar algin tipo de
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gjercicio fisico, es importante revelar si esto esta teniendo efectos positivos en la salud

y es justamente lo que busca averiguar la pregunta 3.

Tabla 9 Pregunta tres del cuestionario a los participantes.

Pregunta 3. ;Ha tenido problemas de salud que
Cantidad (#)  Porcentaje %
hayan repercutido en sus actividades laborales?

Si 3 30
No 7 70
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Figura 5 Pregunta 3. ¢{Ha tenido problemas de salud que hayan repercutido en sus actividades
laborales?

W Si

® No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
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Analisis e interpretacion

La salud fisica estd muy relacionada con el rendimiento laboral. Estos aspectos
ocupan el interés ampliamente del estudio y pueden generar hechos y respuestas a los

objetivos planteados, asi como a la problematica.

Por eso, en el Figura 5, se busca conocer si los participantes han experimentado
algun tipo de complicacion en el trabajo causado por una condicién saludable sensible.
El 70% responde que no, mientras que el 30% dice que si. Como se indica en la Tabla
9, al parecer, la mayoria no ha tenido que suspender sus actividades laborales por

complicaciones de salud.

Con estos resultados, se obtiene un panorama relativamente bueno de que los
problemas de salud graves no han llegado a estar tan presentes dentro de los miembros
de la compafiia que estan participando. Sin embargo, para ir identificando posibles
riesgos propios de la actividad laboral, la pregunta 4 inquiere acerca de lesiones
relacionadas con el trabajo.

Tabla 10 Pregunta cuatro del cuestionario a los participantes.

Pregunta 4. ;Ha experimentado alguna lesion relacionada
con el trabajo que haya afectado su capacidad para Cantidad (#) Porcentaje %

realizar ejercicios fisicos?

Si 2 20
No 8 80
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
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Figura 6 Pregunta 4. ;Ha experimentado alguna lesion relacionada con el trabajo que haya

afectado su capacidad para realizar ejercicios fisicos?

M Si

® No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Analisis e interpretacion
El desempefio laboral puede suponer diferentes niveles de riesgo fisico para los
empleados que lo realizan. En especial, los que involucran esfuerzo fisico considerable

0 exigen tomar determinada postura fisica.

El Figura 6 muestra que el 80% a quienes se les pregunté no ha sufrido una
lesion relacionada con el trabajo que haya limitado su participacion en actividades de
ejercicio fisico. Esto puede responder a que el trabajo del conductor de vehiculos no

exige mucho movimiento o fuerza fisica que los exponga a lesiones.

Por otra parte, el 20% responde que si han pasado por una situacién parecida.
Al analizar las respuestas en la Tabla 10, quiza esto revele que la ocupacién de

conductor no es de mucho riesgo.

Sera muy oportuno averiguar si, en el caso del entorno laboral de La Chingiata
S.A., los trabajadores estan expuestos a riesgo fisico para su salud. Dentro del analisis,
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también se aborda el aspecto del tiempo que un participante utiliza para trabajar y si

esto es un obstaculo para realizar ejercicio fisico, tal como se plantea en la pregunta 5.

Tabla 11 Pregunta cinco del cuestionario a los participantes.

Pregunta 5. (| El tiempo en el trabajo dificulta que realice
Cantidad (#) Porcentaje %

ejercicios fisicos?

Si 10 100
No 0 0
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Figura7 Pregunta 5. ¢ El tiempo en el trabajo dificulta que realice ejercicios fisicos?

mSi

m No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
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Analisis e interpretacion
Las jornadas laborales deben contemplar espacios de tiempo para que los
empleados puedan dar atencidén oportuna a otros temas de interés y prioritarios que

fomenten un buen estilo de vida, lo que incluye el ejercicio fisico.

Por lo tanto, la pregunta 5 dejar ver un punto muy destacado de este estudio. Tal
como indican la Tabla 11 y el Figura 7, muestra que el 100% de participantes coinciden
que la duracion de las jornadas supone un obstaculo para realizar ejercicio fisico.

Estas circunstancias tienen un efecto muy significativo en la salud de los
participantes pues limita la actividad fisica que pueden llevar a cabo. Ademas, es
probable que los efectos se puedan ver solo después de mucho tiempo y cuando las
complicaciones hayan alcanzado un nivel critico. La pregunta 6 busca informacién

sobre el uso de herramientas tecnoldgicas vinculadas al cuidado de su salud.

Tabla 12 Pregunta seis del cuestionario a los participantes.

Pregunta 6. ;Utiliza algun tipo de dispositivo o aplicacion
Cantidad (#) Porcentaje %
para monitorear su ejercicio fisico o salud en el trabajo?

Si 0 0
No 10 100
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
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Figura 8 Pregunta 6. ¢Utiliza algun tipo de dispositivo o aplicacion para monitorear su
ejercicio fisico o salud en el trabajo?

M Si

® No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafia
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Anélisis e interpretacion

La tecnologia puede ayudar en el campo de la salud y para ello existen algunas
herramientas. De hecho, muchos avances buscan facilitar la practica del ejercicio fisico

y hacerlo de manera sistematica y estructurada.

En respuesta a la pregunta sobre el uso de dispositivos o aplicaciones, el Grafico
6 muestra de manera categorica que el 100% de participantes no las usa. Es probable
que sea un indicio de que las nuevas tecnologias no sean atractivas entre los
participantes y muestren inflexibilidad a usar métodos mas novedosos. Estos resultados

también se muestran en la Tabla 12.

Es probable que, sumado a la poca practica de ejercicio fisico evidenciada,
exista muy poco interés en otro tipo de método més elaborado o que requiera incluso
una inversion econémica para su obtencion. Posteriormente, el cuestionario pasa a tocar
un tema diferente, el beneficio del ejercicio fisico como medio para combatir el estrés

de
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Tabla 13 Pregunta siete del cuestionario a los participantes.

Pregunta 7. ;Cree que al realizar ejercicios fisicos
Cantidad (#) Porcentaje %

disminuye el estrés que le ocasiona su trabajo?

Si 10 100
No 0 0
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Figura 9 Pregunta 7. ¢Cree que al realizar ejercicios fisicos disminuye el estrés que le

ocasiona su trabajo?

mSi

® No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
Analisis e interpretacion
Una de las maneras mas efectivas de evitar o manejar efectivamente el estrés es

el ejercicio fisico. La practica regular ayuda a una persona a reducir los niveles de estrés

y los efectos posteriores que puede causar.
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El Figura 9 aporta la respuesta clara de que los participantes estan enterados de
los beneficios del ejercicio fisico como medio para reducir el estrés laboral. Como
destaca la Tabla 13, el 100% est& de acuerdo y es un punto de inicio para considerar
que un plan de ejercicios puede tener la acogida deseada entre los miembros de la

Compaiiia La Chingiata S.A.

Existe una gran brecha entre lo que se conoce que es provechoso y lo que se
lleva a la practica en el campo de la salud en general. Para crear entornos que incentiven
el ejercicio fisico es probable que sea necesario brindar ayuda complementaria. Y la
pregunta 8 recoge informacion para saber si los participantes cuentan con ayudas

adicionales.

Tabla 14 Pregunta ocho del cuestionario a los participantes.

Pregunta 8. ;Los espacios donde vive son adecuados para
Cantidad (#) Porcentaje %
realizar algin tipo de ejercicio fisico?

Si 10 100
No 0 0
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de

Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
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Figura 10 Pregunta 8. ¢Los espacios donde vive son adecuados para realizar algun tipo de
ejercicio fisico?

M Si

® No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
Analisis e interpretacion

Dentro de una sociedad en constante crecimiento, es necesario que la poblacion
cuente con espacios destinados para la practica de ejercicio fisico. Debido a que todos
estos aspectos estan conectados dentro de una sociedad o pais, es importante que

existan espacios adecuados que promuevan el bienestar integral.

Como muestra el Figura 10, todos los participantes cuentan con lugares
adecuados para realizar ejercicio fisico en el lugar donde viven. EI 100% afirma que

cuenta con esta ventaja como lo sefiala la Tabla 14.

Todos estos son recursos que se van afiadiendo en el propdsito de fomentar la
practica de ejercicio fisico. Un conocimiento basico y sentido de compromiso puede
ayudar a hacer efectivos cualquier esfuerzo para cuidar la salud de las personas. En la
pregunta 9, se aclara la situacién dentro de la empresa La Chingiata S.A. en cuanto a
facilidades.
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Tabla 15 Pregunta nueve del cuestionario a los participantes.

Pregunta 9. ;En su lugar de trabajo se promueve o se
Cantidad (#) Porcentaje %

facilita el ejercicio fisico a los empleados?

Si 2 20
No 8 80
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
Figura 11 Pregunta 9. ¢En su lugar de trabajo, se promueve o se facilita el ejercicio fisico a los

empleados?

mSi

m No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
Analisis e interpretacion

Cada vez se hace mas hincapié en la responsabilidad que tienen las empresas de
dedicar atencion oportuna a la salud de sus empleados, en especial cuando involucre

riesgos evidentes. ElI campo de la salud ocupacional forma parte integral del buen

impacto que debe tener cualquier actividad comercial.
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Las respuestas indicadas en el Figura 11 muestran discrepancias de opinion
respecto a facilidades para realizar ejercicio fisico en el entorno laboral. En la Tabla 15
[lama la atencion pues el 80% responde que no, mientras que el 20% dice que si.

Aunque todos trabajen para la misma compafiia no estan del todo de acuerdo.

Aun asi, las medidas que tome una empresa en esta direccion, deben ser lo
suficientemente claras a fin de que los beneficiarios puedan palpar los resultados. Y la

pregunta 10 revela si la empresa ha brindado capacitacién a sus miembros.

Tabla 16 Pregunta diez del cuestionario a los participantes.

Pregunta 10. ;Ha recibido capacitacion sobre la importancia
Cantidad (#) Porcentaje %
del ejercicio fisico y la salud en su lugar de trabajo?

Si 10 100
No 0 0
Total 10 100

Nota: Datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)
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Figura 12 Pregunta 10. ¢Ha recibido capacitacion sobre la importancia del ejercicio fisico y la

salud en su lugar de trabajo?

M Si

® No

Fuente: Datos obtenidos del cuestionario aplicado a los conductores de la Compafia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Anélisis e interpretacion

Debido a que la salud forma parte primordial de toda persona, es deber de las
instituciones y empresas también brindarle atencién para que sus actividades no

representen una amenaza a la integridad fisica de sus trabajadores.

Debido a que este estudio se centra en la salud fisica dentro de los lugares de
trabajo, la Figura 12 rescata un punto muy destacado. Los participantes reconocen en
su totalidad que la empresa, La Chingiata S.A. si ha proporcionado capacitacién a sus
miembros sobre la importancia del ejercicio fisico y la salud en el lugar de trabajo,

reflejado en la Tabla 16. Esto facilitara la posterior implementacion del programa.

Si se cuenta con el compromiso de todas las partes involucradas dentro de una
compafiia, sera mas facil la implementacion de un programa para fomentar la practica
de ejercicio fisico y prevenir el sobrepeso.
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6.2.  Calculo del indice de Masa Corporal (IMC)

El célculo del IMC se basa en una formula estdndar ampliamente aceptada en el
ambito de la salud y la investigacion. Para obtenerlo es necesario contar con dos datos
importantes de una persona: peso y estatura. Una vez que se obtiene el peso en kilogramos

(kg) y la estatura en metros (m), se divide el peso entre el valor de la estatura al cuadrado.

La interpretacion del resultado se califica en base a 4 pardmetros: bajo peso, peso
normal, sobrepeso y obesidad. Los rangos de IMC para cada condicion se muestran en la
Tabla 17.

Tabla 17 Clasificacion de los niveles de peso en funcion de la grasa corporal y la estatura

Resultado Rango IMC
Bajo peso Por debajo de 18.5
Peso normal Entre 18.5y 24.9
Sobrepeso Entre 25y 29.9
Obesidad De 30 o mas

Nota: adaptado de Centro para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC, 2024)

Por medio del instrumento aplicado, se obtuvieron los datos necesarios de la
muestra y calcular el IMC. Luego, se procedid a clasificar segun los niveles a los que

corresponden los resultados obtenidos En la Tabla 18 se muestra la informacion detallada.

Tabla 18 Clasificacion de los niveles de peso en funcion de la grasa corporal y la estatura

Participantes Edad Peso (kg) Altura (m) IMC Resultado
Participante 1 65 82.1 1.67 29.4 Sobrepeso
Participante 2 40 110.6 1.71 37.8 Obeso

Participante 3 38 79.8 1.65 293 Sobrepeso
Participante 4 49 98.8 1.69 34.6 Obeso

Participante 5 55 82.1 1.69 28.7 Sobrepeso
Participante 6 40 81.1 1.65 29.8 Sobrepeso
Participante 7 49 81.1 1.67 29.1 Sobrepeso
Participante 8 42 98.8 1.71 33.8 Obeso

Participante 9 42 82.1 1.75 26.8 Sobrepeso
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Participante 10 38 95.2 1.60 37.2 Obeso

Nota: Datos de peso, estatura e IMC de los participantes de la Compafiia de Transporte La
Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

La lectura ofrecida a través del célculo del IMC, da una categoria a cada
participante. De los 10 que conforman el grupo, 6 reflejan sobrepeso y 4 dan una
medida de obesidad. Son resultados preocupantes pues indican un riesgo para la salud
y el bienestar general. Ademas, es muy probable que la situacion mostrada esté muy
relacionada con el tipo de trabajo que realizan.

6.3.  Analisis post test

Posteriormente, tras haber registrado los resultados de IMC, se procedié a
disefiar un programa de ejercicios fisicos adaptado a los trabajadores de la empresa de
Transporte La Chingiata S.A. y adaptados a su rutina de actividades laborales. El
proposito fue incorporar una serie de ejercicios fisicos que los ayude a mejorar su salud
fisica y, por extension, alcanzar un peso mas ideal. Dicho programa se aplico por seis

semanas consecutivas, con tres clases por semana que duraron 20 minutos cada una.

Al finalizar el programa de ejercicios fisicos, se volvio a registrar el peso de
cada uno de los participantes involucrados en la investigacion. Con dichos datos, se
aplico nuevamente la formula para calcular el IMC y registrar los valores conseguidos.

Como se muestra en la Tabla 19, estos fueron los nuevos resultados registrados.

Tabla 19 Clasificacion de los niveles de peso en funcion de la grasa corporal y la estatura - postest

Participantes Edad Peso (kg) Altura (m) IMC Resultado
Participante 1 65 78 1.67 28 Sobrepeso
Participante 2 40 84.2 1.71 28.8 Sobrepeso
Participante 3 38 67.5 1.65 24.8 Peso normal
Participante 4 49 85 1.69 29.8 Sobrepeso
Participante 5 55 71 1.69 24.9 Peso normal
Participante 6 40 67 1.65 24.6 Peso normal
Participante 7 49 75.5 1.67 27.1 Sobrepeso
Participante 8 42 87.5 1.71 293 Sobrepeso
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Participante 9 42 75 1.75 24.5 Peso normal
Participante 10 38 74.3 1.60 29 Sobrepeso

Nota: Datos de peso, estatura e IMC en el postest de los participantes de la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A.

Autor: Reyes, Y. (2024)

Tras la participacion de los conductores de la Compafiia de Transporte La
Chingiata S.A. en el programa de ejercicios fisicos adaptado a sus circunstancias
laborales y aptitudes fisicas, se pudo registrar valores positivos en una nueva aplicacion
del célculo de IMC.

De los 10 participantes se puede notar una mejora considerable en el total de
ellos. Cuatro de ellos, los participantes 2, 4, 8y 10, que en el primer célculo registraron
pesos en la categoria de obesidad salieron de dicha zona y ahora se registra sobrepeso.
Dicho cambio es positivo ya que esto representa una disminucion de peso corporal
gracias al ejercicio fisico. Sin embargo, en los casos citados es necesario seguir
manteniendo una constante rutina de ejercicio fisicos para alcanzar el peso ideal en

relacion a su estatura.

Otro aspecto relevante y mas notorio se presenta en los participantes 3,5,6y 9.
Ellos registraron en un inicio una categoria de sobrepeso ya que sus indices estaban en
el rango de 25 — 29,9 de IMC. Tras la aplicacion del programa de ejercicios fisicos,
alcanzaron el peso normal al registrar resultados de IMC dentro del rango 18,5 — 24,9.
El caso con menos cambio se puede evidenciar en el participante 1, debido a la edad

resulta mas dificil ejecutar ejercicios que le permitan alcanzar el peso ideal.

Estos resultados muestran con claridad los beneficios inmediatos del ejercicio
fisico aun en periodos de tiempo pequefios. Sin duda, estos cambios positivos van a
mejorar considerablemente el desempefio laboral de los trabajadores y alcanzar una
mejor calidad de vida en general. También se puede evidenciar que es posible
incorporar en los lugares de trabajo programas dirigidos a cuidar la salud de los

trabajadores.

Es importante destacar que el cuidado de la salud fisica, lo que incluye controlar
el peso corporal de manera eficiente, envuelve un conjunto de habitos integrales que

permitan mantener una buena condicion de salud. Por ejemplo, buenos habitos
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alimenticios, menos sedentarismo y control regular de la salud con profesionales

especializados.

7. Discusion
En este apartado se presentan y analizan los resultados obtenidos en el estudio,
con el proposito de responder a la pregunta de investigacion planteada y cumplir son
los objetivos del mismo. En primer lugar, se resumen los hallazgos mas relevantes,
destacando aquellos que aportan al campo de estudio. Esta discusion se basa en el
contexto del marco tedrico recopilado destacando concordancias y divergencias con

estudios previos.

En el presente trabajo de investigacién denominado: Propuesta de ejercicio
fisico como medio para prevenir el sobrepeso en los conductores de la compafiia de
transporte La Chingiata, del canton Paquisha, Zamora Chinchipe, 2024, se aplicd un
cuestionario formado por diez preguntas dirigidas a un grupo de diez de sus miembros.
El uso de la herramienta buscaba indagar los antecedentes en la practica de ejercicio
fisico de los colaboradores y su impacto tanto en el desempefio laboral como en la

prevencion del sobrepeso.

Se han identificado varios puntos importantes como resultado del estudio
ejecutado entre los miembros de la Compafiia de Transporte La Chingiata S.A. En esta
seccidn se realiza un contraste con otras investigaciones que abordan temas similares y
se someten a andlisis la informacion recogida. Esta comparacion con los resultados de
otras investigaciones relacionadas con la salud laboral, el sobrepeso y el ejercicio fisico,
beneficiara para las conclusiones a las que se pueda llegar abriendo un panorama mas
amplio aportando nuevas ideas al tema y generando propuestas de investigaciones

futuras.

En referencia al primer objetivo especifico, el cual consiste en conocer la
condicion fisica que actualmente tienen los conductores de la compaiiia de transporte
La Chingiata a través del indice de Masa Corporal (IMC), se realizd un levantamiento
de datos de los participantes del estudio. Se tomé el peso en kilogramos y la estatura

en metros, y los datos fueron calculados utilizando la formula correspondiente.

Teniendo en cuenta la definicion de sobrepeso Gémez & Martinez (2018),

indican que se trata de un exceso de peso en relacion a la estatura de la persona generado
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por el aumento de paulatino de la masa grasa. En esta primera parte se observo que la
mayor parte de la unidad de analisis esta con sobrepeso y algunos otros conductores
encajan con los parametros de obesidad. Esto demuestra que la falta de ejercicio fisico,

ligada a la profesion, es un factor que incide en el aumento de la masa corporal.

Los resultados de este estudio en cuanto a sobrepeso en trabajadores que oscilan
en edades entre 36 a 65 afios son compatibles con hallazgos precedentes. Muchas de
las investigaciones consultadas encuentran una relacién entre las condiciones laborales
y el estado de salud. Por ejemplo, Arias et al. (2022) en su estudio sobre la influencia
de la situacion laboral de conductores de vehiculos en el bienestar fisico, muestra que
los escenarios ocupacionales se asocian con un mayor riesgo de problemas de salud. Su
estudio incluy6 a conductores de transporte publico procedentes de Latinoamérica y
describe que tienen situaciones de salud y trabajo similares. Estas pueden incluir la
sobrecarga laboral, el ambiente de trabajo inadecuado, las largas jornadas laborales, el

trabajo nocturno, la exposicion a ruidos y vibraciones, y la falta de descanso.

De igual manera, dentro del entorno laboral de la compafiia La Chingiata S.A.,
los miembros reconocen las dificultades que presenta el ambiente en el que se lleva a
cabo su trabajo impidiendo el desarrollo de algln tipo de ejercicio fisico. La propia
funcion que desempefia un conductor de un vehiculo le exige que tome cierta postura
y que lo haga por un tiempo extendido lo que puede desencadenar problemas
vinculados a dicha profesidn. Garcia et al. (2024) tras una revision bibliografica de 35
articulos, habla también del asunto desde el punto de vista de la prevencion de

enfermedades y accidentes en la implementacién de un programa de salud ocupacional.

El segundo objetivo especifico de la investigacidn consistié en proponer un
programa de ejercicios fisicos para prevenir el sobrepeso en los conductores de la
compafiia de transporte La Chingiata S.A. para un periodo de seis semanas. Ademas,
se considerd la condicion fisica actual de los participantes, su disponibilidad de tiempo
y sus preferencias respecto al ejercicio fisico. Todo esto a fin de que la idea sea viable

y adaptable a la realidad de la unidad de analisis.

En relacion a este hallazgo, para Forero et al. (2023) la relacion entre el ejercicio
fisico y el estado nutricional en los adultos en edad ocupacional también es clave. En

su estudio participaron 16.607 individuos del cual 45,2% son hombres y estaban entre
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los 18 a 64 afios de edad. Dentro de ese grupo el 37,6% presentaba sobrepeso y estaba
relacionado con el incumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica.
Acarrear situaciones asi, a largo plazo se convierten en problemas de salud publica que
afectan a una gran parte de la poblacion (Villena, 2017). Asi que la salud de los
habitantes también puede mejorar si las empresas contribuyen cuidando la salud de sus

empleados.

Como se pudo constatar en la muestra de este estudio, la gran mayoria se
encontraba en el sobrepeso y el resto en la obesidad. Es verdad que muchas otras
condiciones pueden provocar dicha situacién; sin embargo, el tiempo que las personas
pasan en sus lugares de trabajo es muy extendido y seria muy oportuno que se diera
atencion a la salud de los trabajadores y asi evitar el problema del sobrepeso. Para
Ciangura et al. (2017) esta condicion puede ser el inicio de otras complicaciones como
problemas respiratorios, cardiovasculares y metabdlicos que pueden estar afectando a

los miembros de la compafiia de transporte.

Sobre el problema de la obesidad, provocada por la falta de ejercicio fisico,
Carrasco et al. (2008) realiza un estudio del control de peso corporal en 276 pacientes
con este problema. Ellos destacan la falta de motivacién como punto clave a la hora
de hacer ejercicio fisico ya que el 42% de sus participantes abandonaron el programa.
El indica la necesidad de realizar ajustes en todos los @ambitos en los que se desenvuelve
la persona con obesidad, incluyendo el laboral. Los autores recomiendan la
implementacién de un programa bien estructurado por la propia empresa en que,
ademas de incentivar el ejercicio fisico, lleve a cabo chequeos periddicos a sus
trabajadores a fin de disminuir los problemas de salud (Vinueza et al. 2021).

El tercer objetivo consistia en desarrollar el programa de ejercicios fisicos para
prevenir el sobrepeso en los conductores de la compafiia de transporte La Chingiata
S.A. El plan que inicialmente fue disefiado se llevo a la practica en una cancha deportiva
cercana a las instalaciones de la empresa. Durante este tiempo se fue notando una
mejoria en la condicion fisica de los trabajadores, y al final de las seis semanas se volvio

a recolectar el peso y la estatura de todos a fin de verificar el progreso.

Los resultados obtenidos indican que ningun integrante tiene obesidad, incluso

la mitad de la muestra alcanz6 un peso normal. Estos se respaldan con lo que mencionan
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Collazos et al. (2021), quienes indican que un plan bien estructurado de ejercicios
fisicos por parte de la empresa dentro del entorno laboral debe ser parte de las politicas
dirigidas al bienestar de sus trabajadores.

Es asi que la gran parte de las investigaciones precedentes respecto al tema
encuentran que el ejercicio fisico es un factor importante para la salud y el bienestar.
Berrones et al. (2020) hablan de los efectos de un programa de entrenamiento fisico
sobre la productividad laboral y el bienestar de trabajadores de oficina. Afiaden que la
actividad fisica regular puede ayudar a prevenir el sobrepeso y la obesidad, reducir el
riesgo de enfermedades cronicas, mejorar la salud mental y aumentar la productividad

laboral.

No hay duda de que la gran mayoria de las personas concuerdan en esta verdad
importante sobre el ejercicio fisico y sus beneficios. En los resultados obtenidos de este
estudio se evidencidé que los trabajadores de la compafiia La Chingiata S.A. también

consideran el ejercicio fisico como una solucién a reducir el estrés laboral.

La promocidn de estilos de vida saludables y la implementacién de medidas de
salud laboral son esenciales para prevenir problemas de salud y mejorar la calidad de
vida de los trabajadores. Hernandez et al. (2021) por ejemplo, incluye en su estudio que
la difusion de buenos héabitos alimenticios y el estado nutricional pueden contribuir
significativamente a mejorar la calidad de vida de los adultos.

Uno de los puntos positivos del estudio realizado fue justamente el hecho de
que la empresa La Chingiata S.A. ha dedicado atencion a capacitar a sus miembros
sobre la importancia de incluir ejercicio fisico dentro de las actividades de los
conductores. Esto facilita mucho el propdésito de este proyecto y aporta a otros esfuerzos
que pueden llevar a cabo instituciones privadas o del gobierno para mejorar la salud
ocupacional. De esta forma, se contrarrestaria los efectos directos que tienen ciertos

trabajos como conducir un vehiculo (Sepulveda et al. 2020).

También hay que destacar que existen limitantes dentro de este estudio ya que
para sostener los resultados por medio del ejercicio fisico implica desarrollar una rutina
gue se sostenga a través del tiempo. Para Lopez et al. (2018) es importante aportar

conocimiento en las personas para que, a largo plazo, el cuidado de la salud sea un
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asunto de interés personal y asi se pueda tomar acciones que los mantenga realizando

ejercicio.
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8. Conclusiones

En este aparto se recogen las conclusiones mas destacadas a las que se llegaron a

través del estudio de investigacion. Estos resultan en una contribucion al campo

académico y profesional. Ademas, se resalta el cumplimiento de los objetivos de

investigacion establecidos al inicio. También se reconocen las limitaciones del estudio y

se proponen recomendaciones para futuras investigaciones.

Este estudio ha identificado que la practica regular de ejercicios fisicos es una
buena alternativa para prevenir el sobrepeso entre los conductores de la
Compaiiia de Transportes La Chingiata S.A. El programa de ejercicios fisicos,
estructurado y adaptado a las necesidades de estos conductores, ha mostrado
ser efectivo debido a las condiciones laborales que implican las largas jornadas
de conduccidn, las cuales incrementan el riesgo de sobrepeso. La incorporacion
de rutinas de ejercicio fisico que ayudan a combatir el sedentarismo y a mejorar
la salud de los conductores.

Para disefiar una propuesta adecuada de ejercicios fisicos a la Compafiia de
Transporte La Chingiata S.A. fue necesario conocer la condicidn fisica de los
participantes al inicio del estudio. Utilizando la férmula estandarizada de
calculo de IMC, se determind que todos los miembros de la muestra se
encontraban en sobrepeso u obesidad, revelando una situacion comun entre los
trabajadores del sector transporte y la falta de programas de salud enfocados en
esta poblacién laboral.

Los requerimientos especificos del trabajo de conduccion pueden favorecer el
desarrollo del sobrepeso, por lo que se propuso un plan de actividades de
ejercicio fisico adecuado al contexto de los conductores de La Chingiata S.A.
El estudio también mostrdé una actitud favorable entre los miembros de la
compafiia hacia la implementacion y sostenimiento del programa de ejercicios.
Partiendo de los resultados obtenidos mediante un cuestionario sobre
antecedentes de ejercicios fisicos y los datos de IMC, se desarroll0 un programa
de movilidad orientado a la prevencion del sobrepeso. Se concluye que es
posible implementar un programa de este tipo entre los miembros de una
compafiia de transportes, siempre que esté adaptado a sus caracteristicas y

necesidades especificas. Ademas, se evidencid que un programa bien disefiado
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puede mantenerse a largo plazo y generar resultados positivos tanto a nivel
personal como en el rendimiento general de la Compafiia.

En conclusion, este estudio ha demostrado que la implementacion de un
programa de ejercicios fisicos regula en gran medida para prevenir el sobrepeso
entre los conductores de la Compafia de Transportes La Chingiata S.A. Las
largas jornadas de trabajo y la naturaleza sedentaria de la conduccion
incrementan significativamente el riesgo de sobrepeso y obesidad en esta
poblacion. A través de la evaluacion inicial del IMC y la identificacion de una
predisposicion generalizada al sobrepeso, se desarrollé un programa de

ejercicios adaptado a las necesidades especificas de los conductores.
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9. Recomendaciones

Los estudios de investigacion documentados contribuyen en gran manera a la
comprension de los diferentes escenarios objeto de analisis. Al final de dichos procesos
se esta en la posicion de generar posibles recomendaciones tanto dentro del campo en el
que se realizo el estudio como para futuras investigaciones. A continuacion, se proponen

algunas recomendaciones.

e Serecomienda la implementacion de programas de ejercicios fisicos regulares
adaptados a las necesidades y horarios de los conductores. Estos programas
deben ser disefiados por profesionales en salud y deporte, y ajustarse a las
condiciones especificas de trabajo para maximizar su efectividad.

e Lasempresas de transporte deben considerar la incorporacion de pausas activas
durante las largas jornadas laborales. Estas pausas deben incluir ejercicios
simples que los conductores puedan realizar con su propio peso corporal para
reducir el riesgo de sedentarismo y mejorar su salud general.

e Serecomienda la realizacion periodica de evaluaciones de salud, incluyendo al
calculo del IMC y otros indicadores relevantes, para monitorear la condicion
fisica de los empleados y ajustar los programas de salud segun sea necesario.

e Las compafias de transporte deben disefiar y ofrecer programas de ejercicio
fisico que se adapten a los horarios y necesidades especificas de los
conductores. Estos programas deben ser accesibles y flexibles para asegurar
una participacion continua y efectiva.

e Se recomienda fomentar una cultura organizacional que apoye y promueva la
salud y el bienestar de los empleados. Esto puede incluir incentivos para la
participacion en programas de ejercicio, la creacion de espacios adecuados para
la actividad fisica y el reconocimiento de los logros individuales y colectivos

en términos de salud.
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11. Anexos

Anexo 1. Oficio para la apertura a la institucion

Universqdad Facultad
Uﬂ de la Educacion,
el Arte y la Comunicacién

Loja, 18 de marzo de 2024

Sr.

Geovanny Pauta.

PRESIDENTE DE LA COMPANIA DE TRASPORTE MIXTO EN
CAMIONETAS DOBLE CABINA “LA CHINGUIATA” S.A.

Ciudad.

De mi consideracion:

Por medio de la presente le hago llegar un cordial y atento saludo junto con los mejores
deseos de éxito en las labores que usted desempeiia.

Me dirijo a usted de la manera mas comedida para solicitarle se autorice al sr. e
REYES CHINININ YELTSIN ADRIAN con CI; 1900531284, que actualment
el 8% ciclo de la Carrera: Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte,
Universidad Nacional de Loja, para que realice su trabajo de Integtac16 G
la compaiiia de transporte mixto en camionetas doble cabina “La Ching
usted acertadamente dirige, el mismo segun la planificacion prevista
se realizard el proyecto y el trabajo de integracién curricular.

De acuerdo a la naturaleza de la investigacion serd necesa
conductores de la compaiia. \

Seguro de contar con su colaboracién, desde ya
no sin antes expresarle mis sentimientos de alta

Atentamente.



Anexo 2. Solicitud de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo de Integracion

Curricular

a_ﬂﬂ drlse  FACULTAD DE L& EDUCACIOM, EL ARTE ¥ LA COMUMICACION

CARRERA PEDAGOGLA DE LA ACTVIDAD FISICA Y DEPORTE

Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD y PAFD-2023-00051M.
Loga, 10 de abrl del 2023

Magister.

Mariana de Jesis Azuero Arueroc

DOCENTE DE LAS CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEPORTE.
Cindad.

De mi consideracion.
Asunto. Informe de Estroctura, Coherencia y Pertinencia.

Es grato dirigirme a usted y desearle éxitos en sas funciones en beneficic de noestra
Carrera.

El presente tiene la finalidad de poner en su conocimiento el Proyecto de Iovestigacion
de trabajo de Integracion Curricular o de Titalacion dencminado: El ejercicio fisico
como medio para prevenir el sobrepeso em los comdmctores de la compania de
tr:.n:pnrtel: L'hlngul:, del canton Paguisha, Zamora Chinchipe, 2024, del aspu‘a.ute-
Senor. Yeltsin Adrian Reyes Chininin, alumne del Cicle B, de la Earrm‘a Pedagopia
de la Actividad Fisica v Deporte.

Por lo antes expuesto, me permite solicitarle de la manera mds comedida se digne
emitir el imforme de Estructura, Coherencia y Pertinencia del misme, pedide gue lo
formulo en basiandome en el Art. 225 del Reglamento de Régimen Académico de la
Universidad Nacional de Loja. Paralo cual transcribo. La presentacion del proyecto de
investigacicn se realizara por escrito, acompatado deuna solicitud dirigida al Director
de carrera o programa, quien designard un docente con conocimiento v/o experiencia
spbre el tema, que podra ser el gue asesore su elaboracion, para gque emita el informe
de estructara, coherencia ¥ pertinencia del proyecto. El informe sera remitido al
Director de Carrera o programa dentro de los ocho dias laborables, contados a partir
de la recepricn del proyecto”

Por la favorable atencicn gue se digne dar al presente, le antelo mis sioceros
agradecimientos de consideracion ¥ estima personal

Mag. foxd CGirepono Picoite (uezadn
DNEECTOR DE T A CARRERAS. CULTURA FESICA FDEPORTES.
PEDAGONGEd DE F4 ACTIVIDAD FISICA FDEPORTE.
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Anexo 3. Informe de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo de Integracion

Curricular

@ uw

Laja, 22 die bl del 2004

Mg 5c

Jase Gregorso Piooita Cuezada

DIRECTOR DE LA CARRERA: FEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y
DEPORTE DE LA TNIVERSIDAT NACTONAL DE LOJA

Crodad

Demi considemcién

Linmssrsickac] Fasouos
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En comrespomdenda com &l arooalo 225 ded del Fegimen Academico me o3
umpEmﬂlﬂmMmmedﬂmm demn'ema:mm
pormicnlar o de Smlacdn presentado por (el'h) estodiande Veltsin Adrian Reves Chininin
hajo =l temar

mnqrmmﬁ:r-tm medio para prevenir el sobrepeso en los condeciores de
la compania de irassperte la Chinsivia, del canios Pageisha, Zamera Chinchipe, D024,

Ll@adﬂha‘hzrmhzahhm coberencia v pertnencia de bos elemenios diel
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Sin oiro particiar me sosorbo a wsted

Lic. Mariars do Jome Amore Arnars. Bz Sc.
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Anexo 4. Oficio de aprobacién y designacion del director del Trabajo de Integracion

Curricular

@E@: oo Lo, FACULTAD DE L& EDUCACHIOM, EL ARTE ¥ LA COMUNICACION
w CARRERA PEDAGDGLA DE LA ACTVIDAD FISICA YW DEPORTE

Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD y PAFD-2024-00122M.
Loja. 2B de mayo del 2024

Magister.
Marizana de lesis Aruero Azvero .
DOPCEMTE DE L& CARRERA PEDAGDGIA DE LA ACTIVIDAD FlSICA ¥ DEPORTE.

Dh= mi considersoion.
Asunto. Designacion de Directora de Trabajo de Integracion Curricular. C. FAFD.

Ex grato dirigirme s usted y desearle exitos en sus funciones en beneficio de nuestra

Carrera.

D= cornformidad al Beglamento de Re&gimen Académico de |la Universidzd Madonz] de Loja,
en vigenciz, en lo referents Art. X238, gue express: “El Director del trabajo de integracion
curricular o de titulacion tien= la obligacion de asesorar y monitorear con pertinencia y
rigurosidad dentifica la ejecucion del proyecto de inwestizacion, asi como revisar
oportunamente los informes de avance de la investizacion, devolviendolo al aspirante con
las observaciones, sugerencizs y recomendaciones necesarizs para asegurar la calidzd ce
la misma; ¥, en mlidad de Director de la Carrera de Pedasgogia de la Actividad Fisica y
Deporte, me permite desismarks 2 usted  como Directors del Trabajo de Integracion
Curricular denominado: El g ercicis fisico como medio para prevemir &l sobrepeso en los
condwctores de la compania de fransporte la Chingiata, del canton Paguisha, Famoras
Chimchipe, 2024, de |z sutona del sefior. Yeltsin Adrign Reyes Chininin, estudiante del
Cidlo Octavo, Paralelo &, correspondiente sl periodo scedemioo:- marzo — agosto 2034

Pzra lo cual ke solicito brind=r la orientscion oormespondiente ol estudiante, se desarmolle
el trabajo bajo su asesoria y responsabilidad, de acuerdo 3l cronograma establecido dando
estricto cumplimiento = la parte reglamentaria 2 fin de proceder con los tramites de
Eraduzcion.

Particular que pongo &n su conocimients para los fines legales pertinenses.

Atemtamenbe.

Maog. Jose Gregonio Picoito Quesoda
DIRECTOR [FE LA CARRERA.
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FisiCA ¥ DEPORTE.

Sa Adjjunto Propecto.
e Estusiiourte.

et W TR Ay
EAC Arcfihas

Cludad Uinfsersitaria “Guillerrrss Falooni Bsplinooa”™ Casllla letra 43" Teliforn: 254F = 353 Exe i03
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Anexo 5. Guia de observacion de clase, instrumento de investigacion (cuestionario)

Universidad
Nacional
de Loja

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS CONDUCTORES PROFESIONALES DE LA
COMPANIA

Descripcidn: sefiores conductores profesionales de esta prestigiosa
cooperativa, soy estudiante de la Universidad Nacional de Loja,
Facultad de la Educacion el Arte y la Comunicacion, carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, como parte del proyecto de
investigacion me encuentro realizando una encuesta para lo cual, les
solicitomuy comedidamente se dignen en contestar las siguientes
preguntas.

Objetivo: Conocer si los choferes realizan algun tipo de ejercicio fisico

en su vida cotidiana.

Cuestionario

Edad:

Sexo:

1. ;Practica algin tipo de deporte?
Si() No()

2. (Se muestra motivado a la hora de realizar algun tipo de ejercicio fisico?
Si() No()

3. (Ha tenido problemas de salud que hayan repercutido en sus actividades

laborales?
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10.

Si() No()

(Ha experimentado alguna lesion relacionada con el trabajo que haya
afectado su capacidad para realizar ejercicios fisicos?

Si() No()

(El tiempo en el trabajo dificulta que realice ejercicios fisicos?

Si() No()

(Utiliza algin tipo de dispositivo o aplicacion para monitorear su ejercicio
fisico o salud en el trabajo?

Si() No()

(Cree que al realizar ejercicios fisicos disminuye el estrés que le ocasiona
su trabajo?

Si() No()

;Los espacios donde vive son adecuados para realizar algin tipo de
ejercicios fisicos?

Si() No()

(En su lugar de trabajo se promueve o facilita el ejercicio fisico a los

empleados?

Si() No()
(Ha recibido capacitacion sobre la importancia del ejercicio fisico y la
salud en su lugar de trabajo?

Si() No()
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Anexo 6. Test de IMC aplicado a la muestra de estudio

i ‘ Universidad
S 1 JE Nacional
de Loja
ﬁ—’

1859

TEST DE iNDICE DE MASA CORPORAL (IMC) DIRIGIDO A LOSCONDUCTORES
PROFESIONALES DE LA COMPARNIA

Objetivo: calcular el IMC de los sefiores conductores de la Compafiia Transporte La

Chingiata S.A.
Materiales: bascula, cinta métrica, calculadora, papel, boligrafos.

Desarrollo: primero, se utiliza la bascula para medir el peso de la persona en kilogramos.
Es importante que la persona esté descalza y con la menor cantidad de ropa posible.
Segundo, se utiliza la cinta métrica para medir la altura de la persona en metros, para lo
que ha de estar descalza y de pie con los talones, gliteos y espalda contra la pared, v la
cabeza mirando hacia adelante en posicién recta. Una vez que se tiene el peso y la estatura

se aplica la férmula del IMC vy se procede a la interpretacion del resultado.
Formula del IMC:

esoenk
IMC = P g

altura en metros?

Interpretacion de los resultados:

Interpretacion Hombres Mujeres
Bajo peso <185 =185
Peso saludable 18.5-249 18.5-239
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Anexo 7. Evidencias fotograficas

T
il

i
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Anexo 9. Propuesta alternativa

Universidad Nacional de Loja

Facultad de la Educacion, el Arte y la Comunicacion

Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte

Propuesta de ejercicio fisico como medio para prevenir el sobrepeso en los conductores
de la compaiiia de transporte La Chingiata, del canton Paquisha, Zamora Chinchipe,
2024.

AUTOR:

Yeltsin Adrian Reyes Chininin

DOCENTE ASESOR:

Lic. Mariana de Jests Azuero Azuero. Mg Sc.

2024
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1. Antecedentes

El sobrepeso es un problema que ataca constantemente a personas de todo el
mundo. Su origen yace en distintas razones, pero, principalmente se debe al estilo de vida
que hoy en dia lleva la gente. Las ocupaciones diarias impiden la sostenibilidad de buenos
habitos para la salud. Entre estas buenas practicas se encuentra el ejercicio fisico, el cual

puede constituirse como un buen antidoto contra el sobrepeso.

De acuerdo a estudios realizados como el de Villalba (2021), que tiene como
objetivo principal determinar la relacién de ejercicios fisicos y la obesidad en los
conductores de la compafiia, a través de una investigacion cuantitativa, no experimental
y correlacional, destaca que es importante identificar el nivel de actividad fisica
considerando la frecuencia y la intensidad a la que se préctica; asi mismo recomienda
evaluar los niveles de sobrepeso para evitar riesgos a la salud , promocién y potenciacion

del ejercicio fisico y de una buena alimentacion.

Por su parte Caiza (2022), en su investigacion sobre una propuesta de un programa
de ejercicio fisico basado en las necesidades metabdlicas de estudiantes universitarios,
con el objetivo de categorizar y determinar los tipos de actividades fisicas; asi mismo
identificando la recurrencia de horarios en la practica; desarrollando un modelo gerencial
con frecuencias de tiempo y preferencias de tendencias. A partir de ello detecté una
preferencia por el perfil metabdlico, uso del gimnasio, programas funcionales y bailo
terapia. Ademas, la poblacion objeto de estudio practicaba deporte 3 dias por semana en
un rango de dos horas diarias. Por eso, se desarroll6 programas de ejercicios fisicos,
centrados en la distribucidn de espacios, caracterizacion, cuidado del talento humano y la

supervision de entrenamientos.

Ante lo expuesto, en la siguiente propuesta se realizara el andlisis de dos variables
tanto dependiente como la independiente relacionadas a desarrollar programas de
ejercicio fisico como medio para prevenir el sobrepeso en los conductores de la compafiia
de transporte La Chingiata, del cantén Paquisha, Zamora Chinchipe, 2024., de la ciudad
de Paquisha; al recalcar que el ejercicio fisico en cualquier edad es muy bueno, de manera
especial para la salud, evitando asi problemas que pueden causar hasta la muerte. Y una
de las enfermedades principales que puede evitar la practica de ejercicio es el sobrepeso,

lo cual es un problema social que esta presente en todos los paises del mundo, tanto en
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los paises desarrollados como en las economias emergentes; esto debido a los cambios

rutinarios que se viven cada dia.

En la actualidad, los problemas de salud van en aumento cada dia, pero de manera
especialidad el sobrepeso tanto en los nifios, jovenes, adultos; como consecuencia de una
vida sedentaria, mala alimentacion, estrés, ansiedad, y sobre todo falta de algun tipo de
gjercicio. La Federacién Mundial de Obesidad (2023) preside que mas de 4.000 millones
de personas en el mundo, el 51% de la poblacion global sufrira de sobrepeso al 2023,
comparado con los 2.600 millones que tenian esta enfermad en el afio 2020; afirmando

que cada de cuatro personas sera obesa.

Es por ello importante trabajar cada dia para evitar el sobrepeso en todos los
ambitos y en todas las edades y asi también colaborar de manera directa e indirecta en el
Objetivo de Desarrollo sostenible N°3 que trata sobre el salud y bienestar de la
humanidad; de manera especial en el sector del transporte en referencia a los conductores
profesionales presenta algln tipo de sobrepeso, como respuesta a que no tienen tiempo o
falta de interés para practicar algun tipo de ejercicio, sin darle importancia a que debido
a su profesion ellos cuentan con una vida sedentaria, sumado el estrés diario, y todas las
preocupaciones que aportan para que su estado de salud vaya empeorando

paulatinamente.
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2. Justificacién

En el siguiente informe denominado: propuesta pedagdgica sobre un programa
de ejercicio fisico como medio para prevenir el sobrepeso en los conductores de la
compaiiia de transporte La Chingiata, del canton Paquisha, Zamora Chinchipe, 2024.
de la ciudad de Paquisha, provincia de Loja; tiene como fin principal desarrollar
ejercicios practicos que conlleven al bienestar de la salud fisica y emocional de los

conductores de la compaifiia.

Dada la significativa influencia del ejercicio fisico en la salud y el bienestar de
los conductores, es necesario contribuir proactivamente con su condicion. Esta meta
puede ser ejecutada a través de la promocién eficaz de ejercicios fisicos. Tal
intervencion busca no solo prevenir enfermedades que conllevan riesgos mortales, sino
también mitigar las condiciones adversas que impactan el aspecto fisico, emocional y

psicoldgico de los individuos.

El ejercicio fisico que en los actuales tiempos ha quedado en ultimo plano, trae
consigo muchas consecuencias positivas como el mejorar el estilo de vida y sus habitos
alimenticios; asi también ejercitarse de una manera mas creativa e innovadora que
incentive a los individuos hacer ejercicio para evitar enfermedades como la diabetes,

presion alta, infartos, enfermedades cardiovasculares y respiratorias.

La tendencia de realizar ejercicios fisicos en la actualidad, sin importar la edad o
el sexo es de vital importancia para mejorar en varios aspectos tanto fisicos, mentales
como emocionales; conllevando a la persona a mejorar su estilo de vida de una manera

mas equilibrada y saludable y evitando asi problemas de salud.

Mediante el desarrollo de la propuesta se trata de prevenir el sobrepeso con
gjercicios fisicos en los conductores profesionales, que en su mayoria cuentan con una
vida sedentaria, acompariada de la mala alimentacion; dando asi cumplimento al tercer
Objetivo de Desarrollo Sostenible; que trata de salud y bienestar; garantizando una

vida sana y promoviendo el bienestar de todas las personas sin importar la edad o sexo.

A través del ejercicio fisico se lograra evitar el sobrepeso y las consecuencias
que trae consigo como es mejorar la salud fisica y mental, cambia la calidad de vida
debido a que se logra controlar el estrés y evitando la ansiedad; asi mismo se previene

enfermedades y se prolonga los afios de vida; de una manera mas larga y saludable.
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Siendo importante trabajar con la metodologia adecuada y oportuna que permitan
lograr con los objetivos planteadas como es el de evitar el sobrepeso en los conductores
de la compafiia de Transporte Mixto en Camionetas doble Cabina La Chingiata S.A.;
asi mismo dando cumplimiento a los objetivos especificos como el de diagnosticar la
situacion actual de los conductores a través de un test de IMC y una entrevista realizada
a los conductores; para poder determinar una propuesta acorde a las necesidades de la

Compafiia.

Es por ello que es factible y transcendental el tema planteado, porque ademas de
prevenir el sobrepeso en los conductores de la Compafiia de Transporte Mixto en
Camionetas doble Cabina La Chingiata S.A.; servira como guia para otros usuarios que
deseen mejorar su estilo de vida, manteniéndose activo y mejorando su salud
notablemente y asi ir reduciendo considerablemente el estrés, la angustia las emociones

negativas, causas que conllevan a empeorar el estado de salud de los individuos.
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3. Objetivos

Objetivo general:

Determinar cémo los ejercicios fisicos influyen para prevenir el sobrepeso en los
conductores de la compafiia de transporte La Chingiata de la ciudad de Paquisha,

provincia Zamora Chinchipe.
Objetivos especificos

Conocer la condicién fisica que actualmente tienen los conductores de la
compariia de transporte La Chingiata a través del indice de Masa Corporal (IMC).
Proponer un plan de actividades de ejercicio fisico para prevenir el sobrepeso en
los conductores de la compafiia de transporte La Chingiata.

Desarrollar el programa de ejercicio fisico para prevenir el sobrepeso en los

conductores de la compafiia de transporte La Chingiata.
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4. Fundamentacion teoérica

Actividad fisica

El ejercicio fisico constituye un elemento vital que deberia formar parte de la
cotidianidad del ser humano. Este factor permite que la salud de la persona se mantenga
en dptimas condiciones y que el cuerpo se fortalezca y conserve su movilidad a largo
plazo. Es por esto que algunas investigaciones y autoridades la recomiendan con

asiduidad.

“El ejercicio fisico, se caracteriza por mantener un excelente estado de salud y
prevenir enfermedades, descubriéndose que su préactica regula y prolonga la
esperanza de vida por medio de la obtencién de algunos beneficios tanto
fisioldgicos, psicologicos y sociales, sin embargo, la prevalencia del sedentarismo

sigue presente y en aumento”. (Perea, et al., 2019. p.121)

Algunas autoridades del ambito sanitario, declaran que el ejercicio fisico
involucra cualquier movimiento del cuerpo humano por los musculos esqueléticos,
conllevando a un gasto energético, descritas de acuerdo a las dimensiones de frecuencia,
intensidad, tiempo y tipo; lo que es muy beneficioso para la salud para cualquier edad y

género.

Otra investigacion reciente, por su parte, destaca que el ejercicio fisico se vincula
de manera directa con los habitos de vida saludable con el objetivo principal de mejorar
la salud fisica y mental de los individuos, considerada como factor principal para el

desarrollo de la capacidad cognoscitiva.

Asimismo, otros autores destacan que la préctica del ejercicio fisico constituye
uno de los principales triunfos de un estilo de vida saludable y de una verdadera
protecciéon y promocién de la salud; mejorando su estilo de vida fisica, social y mental

es decir es el resultado de un sacrificio para lograr mejorar su vida.

Mientras que Rosa (2019), recalca que el ejercicio es el nivel més alto de bienestar
fisico, psicologico y social y de capacitacion funcional, que permite integrar el dominio
corporal, intelectual y general en cada uno de los individuos; hace hincapié que el cuerpo
humano necesita moverse, pero muchas personas, especialmente los nifios, hacen cada

vez menos ejercicio fisico.

Ademas, otro articulo académico, detalla que el ejercicio fisico conlleva a mover
el cuerpo beneficiando a las personas sean sedentarias, que, junto con malos habitos
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alimenticios, provoca un aumento preocupante de problemas de salud como el sobrepeso,
enfermedades del corazon y el sindrome metabolico. Estos problemas de salud se han
convertido en un gran desafio para la salud publica.

El ejercicio fisico es esencial para mantener un estilo de vida saludable y tiene
numerosos beneficios para la salud, incluyendo la mejora de la condicion cardiovascular,
el fortalecimiento de los musculos y huesos, la gestion del peso, la reduccién del riesgo
de enfermedades cronicas como la diabetes y la promocidn del bienestar mental. Ademas,
puede adaptarse a las preferencias y capacidades individuales, lo que la convierte en una

herramienta versatil para mejorar la calidad de vida.

La falta de ejercicio fisico esta en aumento en diferentes etapas de la vida como
en los jovenes, el deporte a menudo compite con actividades mas sedentarias, como los
videojuegos; asi mismo las personas de tercera edad que teniendo mas tiempo libre no

toman en consideracion el deporte como una actividad rutinaria

Son varias las ventajas que contempla hacer ejercicio fisico y més cuando va
acompafada con una buena alimentacion, logrando mejorar notablemente las funciones
cardiorrespiratorias y musculares como la salud Osea en cualquier edad, es decir

fortaleciendo los huesos.
Sobrepeso

El sobrepeso podria ser considerado como una de las enfermedades de mayor
alcance en los ultimos afios. Este problema puede tener diversos origenes como una mala
alimentacion o la falta de ejercicio fisico. Por ende, para detectar a tiempo el sobrepeso,
algunas instituciones dedicadas al analisis de la salud proponen métodos fiables para
identificarlo.

La Organizacion Mundial de Salud (2023) sefiala que:

El sobrepeso se refiere a una condicién en la cual una persona tiene un exceso de
peso corporal en relacion con su altura y estructura corporal. Se calcula
comunmente utilizando el indice de masa corporal (IMC), que es una férmula que
compara el peso y la altura de una persona. ElI IMC se calcula dividiendo el peso
en kilogramos por la altura en metros al cuadrado. Generalmente, se considera

gue una persona tiene sobrepeso si su IMC esta en el rango de 25 a 29.9. (p. 12)
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El sobrepeso puede deberse a una variedad de factores, incluyendo la dieta, la falta
de ejercicio fisico, factores genéticos y metabdlicos, entre otros. El sobrepeso puede
aumentar el riesgo de desarrollar diversas condiciones de salud, como enfermedades del
corazon, diabetes tipo 2, hipertension, apnea del suefio y ciertos tipos de cancer. Por lo
tanto, es importante abordar el sobrepeso para mantener una buena salud a largo plazo.
La pérdida de peso a través de cambios en la dieta y el aumento del ejercicio fisico es una
forma comun de tratar el sobrepeso.

Segun investigaciones modernas, entre las causas principales del sobrepeso estan
la libre disponibilidad de alimentos, y de manera especial en exceso, los cambios en los
habitos alimenticios, el sedentarismo y factores psicoldgicos y sociales que han cobrado
mucha relevancia; asi mismo influyen de manera directa e indirecta el estilo de vida del
individuo y la falta de ejercicio fisico.

Es por ello que diversos autores, destacan que, en el tema de salud, el ejercicio
mantiene el cuerpo sano, evitando enfermedades cronicas como la diabetes, enfermedades
cardiovasculares y problemas articulares; asi mismo con el ejercicio fisico se puede

prevenir el sobrepeso o la obesidad que viene acompafiada de muchas enfermedades mas.

En este sentido, Pérez, et al. (2018), determinan que el sobrepeso, hace referencia
al exceso de peso corporal de acuerdo a su altura, edad y sexo, de acuerdo al indice a la
masa corporal (IMC) donde se relaciona el peso con la altura de la persona; en respuesta
a factores como la falta de ejercicio fisico, factores genéticos y condiciones médicas

subyacentes.

Es por ello importante y necesario considerar que el ejercicio ademas proporciona
un buen estado de salud mental, debido a que libera endorfina mediante su practica lo que
limita al estrés y la ansiedad; problemas que estan presenten en la actualidad debido al

exceso de trabajo, por la vida cotidiana y por muchos factores que pasa el ser humano.
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5. Operatividad: matriz de objetivos

Tabla 1. Tabla de matriz de objetivos.

OBJETIVO GENERAL

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Determinar como los ejercicios

Conocer la condicion fisica que actualmente
tienen los conductores de la compafiia de
transporte La Chingiata a través del Indice

de Masa Corporal (IMC).

fisicos influyen para prevenir el
sobrepeso en los conductores de
la Compaiia de transporte La

Chingiata, del canton Paquisha,

Proponer un plan de actividades de ejercicio
fisico para prevenir el sobrepeso en los
conductores de la compaiiia de transporte La

Chingiata.

Zamora Chinchipe.

Desarrollar el programa de ejercicio fisico
para prevenir el sobrepeso en los
conductores de la compaiiia de transporte La

Chingiata.

Nota: se expone el objetivo general como los especificos para dar cumplimiento con la

propuesta planteada.
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6. Matriz de objetivos y propuestas

Tabla 2. Tabla de matriz de objetivos y propuesta

OBJETIVOS ESPECIFICOS

PROPUESTA GENERAL

Conocer la condicion fisica que
actualmente tienen los conductores de la
compaiiia de transporte La Chingiata a
través del Indice de Masa Corporal

(IMC).

Diagnosticar el indice de Masa
Corporal (IMC) de los
conductores.

Valorar el nivel de IMC actual de
los conductores y clasificarlos en
las categorias: normal, sobrepeso u

obesidad.

Proponer un plan de actividades de
gjercicio fisico para prevenir el
sobrepeso en los conductores de la

compaiiia de transporte La Chingiata.

Elaborar planificaciones de
actividades con ejercicios que
permitan desarrollar la fuerza.
Aplicar ejercicios que permitan
desarrollar la resistencia.
Ejemplificar ejercicios que

permitan desarrollar la flexibilidad.

Desarrollar el programa de ejercicio
fisico para prevenir el sobrepeso en los
conductores de la compafiia de

transporte La Chingiata.

Implementar el programa de
actividades fisica disefiado en
funcién de las necesidades de los
conductores.

Seleccionar un lugar adecuado
para desarrollar el plan.
Documentar los avances que se va

obteniendo en el programa.

Nota: Se detallan los objetivos especificos y propuestas generales a desarrollar.
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7. Metodologia
7.1. Métodos
La siguiente propuesta tiene como propdsito desarrollar un plan de ejercicios
fisicos para prevenir el sobrepeso, trabajando en aspectos fisicos como es la fuerza,
resistencia y flexibilidad. Este propdsito general se cumplira con la pertinente aplicacion

de algunos métodos necesarios en el proceso, los cuales se detallan a continuacion.

e Método deductivo
El método deductivo permite que el investigador detecte premisas particulares a
través de verdades generales; en este caso, este método es necesario porque se intuye que
los conductores de la Compafiia de transporte La Chingiata tienen sobrepeso debido a que

su trabajo los condiciona a una vida sedentaria.

Es asi que por medio del método deductivo se implementaran estrategias de
investigacién pertinentes para comprobar la hip6tesis general del estudio. Por ejemplo, se
aplicara el test de IMC para detectar si la muestra realmente padece de sobrepeso y

formular medidas pertinentes para potenciar su salud.

e Meétodo analitico
El método analitico es un enfoque que permite al investigador descomponer un
problema en partes mas simples a fin de comprenderlo mejor; de esta forma es posible
conocer las raices de un dilemay los efectos que esta provocando en la muestra de estudio.

Tales caracteristicas hacen que sea una técnica adecuada para esta investigacion.

En este sentido, el método analitico permite desglosar la problematica del
sobrepeso en factores especificos como los habitos alimenticios, el nivel de ejercicio
fisico y las condiciones laborales. Por ejemplo, el presente estudio busca conocer si los
conductores de la Compafiia de transporte La Chingiata tienen sobrepeso y si este
problema se deriva del estilo de vida sedentario que llevan debido a su trabajo. Método

comparativo.

e Meétodo demostrativo
El método demostrativo conlleva la visualizacion y practica de habilidades o
procesos concretos. A través de la ejemplificacion practica, los participantes logran

entender mejor las técnicas involucradas en cierta actividad.

En el contexto de esta propuesta, la aplicacion del método demostrativo puede

implicar la organizacion de sesiones practicas de ejercicio fisico para los conductores.
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Durante este tiempo se proporcionara demostraciones claras y detalladas de los diferentes
gjercicios, asi como indicaciones sobre la técnica adecuada y la forma de realizarlos de
manera segura. Los participantes tendrian la oportunidad de envolverse activamente y
aplicar los ejercicios bajo supervision del instructor a fin de adquirir las habilidades

practicas y sentirse mas seguros al realizar ejercicio fisico por su cuenta.

e Meétodo explicativo
El método explicativo consiste en la comprension profunda y la aclaracién de
conceptos, teorias o fendmenos mediante la explicacion detallada y la contextualizacion.

Por eso, serd tan util en la presente investigacion.

De hecho, los conductores requieren de un analisis y explicacion detallada de los
factores que contribuyen a su posible sobrepeso. A través de sesiones estructuradas se
impartir la informacion pertinente sobre habitos alimenticios, nivel de ejercicio fisico,
estrés laboral y otros aspectos relacionados al estilo de vida de los conductores.
Posteriormente, esta informacion se explicara en detalle para que logren comprender

como estos factores afectan su salud y bienestar.

e Meétodo préactico
El método préctico implica la aplicacion directa de conocimientos tedricos en
situaciones de la vida real, lo cual permite que los participantes aprendan haciendo y

experimentando de primera mano.

Para esta investigacion, la aplicacion de este método es crucial; sobre todo, al
momento de ejecutar el programa de ejercicio fisico personalizado a las necesidades de
los conductores. Este programa incluiria sesiones regulares de ejercicios supervisados por
el instructor, asi como talleres educativos sobre el estilo de vida saludable. Los
conductores tendran la oportunidad de participar activamente en las actividades practicas
y experimentar los beneficios del ejercicio fisico regular; asi es mas probable que adopten

un estilo de vida mas saludable.
7.2. Recursos

Los recursos a utilizar son los humanos dentro de ellos estan los humanos como
el estudiante investigador y los socios activos de la Comparfiia de transporte La
Chingiata, del canton Paquisha, Zamora Chinchipe; y los recursos materiales para
desarrollar los ejercicios como sogas, pesas, esterillas, pesas; recalcado que se podran

adecuar los recursos de acuerdo a las necesidades de quienes los van a practicar.
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e Distribucidn de actividades por semana

Tabla 3. Tabla de distribucion de las actividades por semana y dias

del 2024) conductores de la compaiia.

de la compaiiia.

conductores de la compaiiia.

SEMANA ACTIVIDADES POR SEMANA
SEMANA 1 Dia 1 (viernes, 19/04/2024). — Socializacion del proyecto a
(del 19 al 21 de abril desarrollar con los conductores de la Compaiiia de Transporte
del 2024) La Chingiata S.A.
Dia 2 (sabado, 20/04/2024). — Aplicacion del test de la
propuesta de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los
conductores de la compaiiia.
Dia 3 (domingo, 21/04/2024). — Aplicacion de cuestionario
de la propuesta de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso
a los conductores de la compaiiia.
SEMANA 2 Dia 1(viernes, 26/04/2023). - Elaboracion de la propuesta

(del 26 al 28 de abril pedagdgica de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los

Dia 2 (sabado, 27/04/2024). - Elaboracion de la propuesta de

ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

Dia 3 (domingo, 28/04/2024). - Elaboracion de la propuesta

de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los

del 2024) de la compaiifa.

de la compaiiia.

SEMANA 3 Dia 1 (viernes, 03/05/2024). - Aplicacion de la propuesta de

(del 03 al 05 de mayo ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

Dia 2 (sabado, 04/05/2024). - Aplicacion de la propuesta de

ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

92



Dia 3 (domingo, 05/05/2024). - Aplicacion de la propuesta
de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los

conductores de la compaiiia.

SEMANA 4

(del 10 al 12 de mayo

Dia 1 (viernes, 10/05/2024). — Aplicacion de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.

del 2024)

Dia 2 (sabado, 11/05/2024). - Aplicacion de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores
de la compaiiia.
Dia 3 (domingo, 12/05/2024). - Aplicacion de la propuesta
de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los
conductores de la compaiiia.

SEMANA 5 Dia 1 (viernes 17/05/2024). - Aplicacion de la propuesta de

(del 17 al 19 de mayo

ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.

del 2024)

Dia 2 (sabado, 18/05/2024). - Aplicacion de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores
de la compaiiia.
Dia 3 (domingo, 19/05/2024). - Aplicacion de la propuesta
de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los
conductores de la compaiiia.

SEMANA 6 Dia 1 (viernes, 24/05/2024). - Aplicacion de la propuesta de

(del 24 al 26 de mayo
del 2024)

ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.

Dia 2 (sabado, 25/05/2024). - Aplicacién de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.
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Dia 3 (domingo, 26/05/2024). - Aplicacion de la propuesta
de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los

conductores de la compaiiia.

SEMANA 7

(del 31 de mayo al 02
de

junio del 2024)

Dia 1 (viernes, 31/05/2024). - Aplicacion de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.

Dia 2 (sabado, 01/06/2024). - Aplicacién de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.

Dia 3 (domingo, 02/06/2024). - Aplicacion de la propuesta
de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los

conductores de la compaiiia.

SEMANA 8
(del 07 al 09 de

junio del 2024)

Dia 1 (viernes, 07/06/2024). - Aplicaciéon de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.

Dia 2 (sabado, 08/06/2024). - Aplicacion de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.

Dia 3 (domingo, 09/06/2024). - Aplicacion de la propuesta
de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los

conductores de la compaiiia.

SEMANA 9
(del 14 al 16 de

junio del 2024)

Dia 1 (viernes, 14/06/2024). - Aplicacion de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.

Dia 2 (sabado, 15/06/2024). - Aplicacién de la propuesta de
ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los conductores

de la compaiiia.
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Dia 3 (domingo, 16/06/2024). - Aplicacion de la propuesta
de ejercicios fisicos, para evitar el sobrepeso a los

conductores de la compaiiia.

SEMANA 10 Dia 1 (viernes, 21/06/2024). - Aplicacion de test final para

(del 21 al 23 de evaluar resultados finales.

junio del 2024 Dia 2 (sabado, 22/06/2024). — Evaluacion y anélisis de los
resultados de la aplicacion de encuesta final.

Dia 3 (domingo, 23/06/2024). - Cierre final y agradecimiento

por la participacion activa de los socios.

Autor: Reyes, Y. (2024).

e Cronograma de trabajo de la propuesta planteada

Tabla 4. Tabla de la destruccion de cronograma de trabajo.

MES /ACTIVIDAD ABRIL MAYO JUNIO

2 | 3|4 1]1]2|3[|4]|1] 2 3|4

Conocer la situacion actual de los
conductores de la Compafiia de
transporte La Chingiata, del canton
Paquisha, Zamora Chinchipe.

Elaborar un  programa de
actividades fisicas para evitar el
sobrepeso en los conductores.

Valorar los resultados logrados con
el programa de actividades fisicas.

Autor: Reyes, Y. (2024).

e Propuesta de intervencion
Para el desarrollo de la propuesta de intervencion basada en ejercicios fisicos para
prevenir el sobrepeso en los conductores de la de la Compafiia de transporte La Chingiata,
del cantén Paquisha, Zamora Chinchipe; se lo va a realizar con los 10 socios activos de
la misma; por lo que cabe resaltar que se cuenta con 14 socios inscritos en los Estatutos;
pero solamente los 10 socios estan activos es decir cuentan con una unidad de transporte
y participan activamente de las asambleas.
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La propuesta inicia con una etapa de diagnostico, donde todos los socios vigentes
son sometidos al test de IMC a fin de que conozcan y concienticen sobre su condicion de
salud actual. Ademas, esta informacion sera Gtil para que, a largo plazo, los individuos
puedan monitorear su progreso Yy la efectividad del programa de ejercicio fisico que se

plantea implementar en la empresa.

Ademas, para poder dar algun tipo de solucion a la problemética planteada como
es el sobrepeso en los conductores se plantean diversos ejercicios fisicos. Junto con ello
se proveeran charlas sobre como la mala alimentacion, la vida sedentaria, la falta de
ejercicio conllevan a mantener un estilo de vida poco saludable. Estas son herramientas

necesarias para salvaguardar la sostenibilidad del plan en el tiempo.

Asi mismo ya con los resultados se planifica una serie de rutas de ejercicios a
llevarse a cabo en la cancha “EL RECREQO” ubicada a una cuadra del redondel en la
avenida Mayaicu en la salida a Chinapintza de la ciudad de Paquisha. En este caso, los
ejercicios fisicos seran planificados en funcion de la condicion actual de los conductores;
esta consideracion es relevante puesto que hay un alto indice de probabilidad de que

lleven una vida sedentaria.

Dependiendo de la condicién fisica actual de los conductores, se considera
apropiado iniciar el programa con actividades sencillas que se adapten a su rutina y su
capacidad motora. Sera necesario iniciar las sesiones con un adecuado calentamiento y
culminarlas con un estiramiento apropiado. La intensidad del ejercicio podria ir
incrementando de manera paulatina en funcion de las necesidades que vayan

presentandose en la muestra del estudio.

Estas actividades estan planificadas para ser desarrollas dentro de un lapso de tres
meses; es decir a partir del mes de abril, mayo y junio, para igualmente al final desarrollar
un cuestionario y poder determinar si los conductores han demostrado alguna mejoraria.
Ademas, se espera conocer qué tipos de ejercicios han sido de su agrado y cuéles no a fin

de ejecutar las recomendaciones pertinentes.

Se espera que este programa de ejercicio fisico mejore la calidad de vida de los
conductores de la Compafiia de transporte La Chingiata y que les permita tener una mejor
salud. Ademas, que sea el inicio a la incorporacion paulatina de programas regulares
enfocados en el bienestar de los trabajadores de la empresa a fin de crear un ambiente
laboral seguro y eficiente.
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Planificaciones de la propuesta:

https://drive.google.com/drive/home

8. Resultados esperados

Con la propuesta planteada se logra dar excelentes resultados con el fin de dar

solucidn a la problemética planteada en el desarrollo del trabajo investigativo; debido a

esto se plantean los siguientes resultados:

Se espera conocer y difundir el estado de peso actual de los conductores de la
Compaifiia de transporte La Chingiata, del canton Paquisha, Zamora Chinchipe;
luego de aplicar el test de indice de Masa Corporal (IMC) logrando establecer si
se encuentran dentro de los parametros normales o estan con sobrepeso.

Se espera hacer conciencia en los conductores de la Compafiia de transporte La
Chingiata, del canton Paquisha, Zamora Chinchipe sobre como los malos hébitos
alimenticios, la vida sedentaria, la falta de ejercicio fisico contribuyen al
sobrepeso y al desarrollo de varias enfermedades que pueden tener consecuencias
mortales.

Implementar un programa de ejercicios fisicos que, a través de practicas simples,
atractivas y creativas, incentive a los conductores a participar activamente en
ejercicios fisicos de forma regular. Cuidar este espacio normas APA

Realizar un andlisis detallado de los resultados finales obtenidos y compararlos
con los indices de Masa Corporal iniciales de los conductores de la Compafiia de
Transporte La Chingiata en un periodo de dos meses; con el propoésito de
comunicarles los beneficios alcanzados mediante la participacion en ejercicios

fisicos regulares.
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