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Resumen. El presente estudio tuvo el objetivo de describir los factores psicolégicos de la préctica de la actividad fisica en € dmbito laboral,
caracterizando la percepcion de los beneficios psicoldgicos de la actividad fisica en € trabgjo. Utilizando un Cuestionario de datos socio- demogréficos
y deportivos; la Escda de Disfrute de la Actividad Fisica (PACES: Physica Activity Enjoyment Scae) y la Escaa de Beneficios Psicoldgicos de la
Actividad Fisicay Deportiva (EBEPAFyD), mediante é método de encuesta, se andizaron las variables sociodemogréficas y de actividad fisica, & grado
de frecuencia percibido sobre los beneficios psicolégicos y la respuesta actitudina del disfrute hacia la experiencia de la préctica de la actividad fisica
enfocada a rendimiento y a la calidad de vida laboral, aplicandose a 37 trabgjadores de un Centro de Educacion Integral. Los resultados indican que a
pesar de que es una poblacion sedentaria, existen respuestas actitudinades en niveles positivos de disfrute, gusto, agrado, diversidn, energiay sensacion
de bienestar corpora proporcionados por la préctica de la actividad fisica Entre las principales conclusiones se destaca que a nivel cognitivo-afectivo
aumentan las percepciones positivas sobre los beneficios psicoldgicos: mejora la autoestima; la percepcion corpord; la sensacion sdudable; y 1os niveles
de activacion. Asi mismo, se percibe disminucion del estrés, de la tension nerviosa, de la depresidn y € cansancio.

Palabras clave: salud mental; procesos mentales; gercicio fisico; salud ocupacional; educacion bésica

Abstract. This study aims to describe the psychological factors of physical activity practice at workplace, characterizing the perception of
psychologica benefits of physica activity a work. We used a socio-demographic and sports questionnaire data; the Physical Activity Enjoyment Scale
(PACES) and the Scale of Psychological Benefits of Physica Activity and Sport (EBEPAFyD) were applied. We used the survey method to andyze
sociodemographic and physica activity variables, perceived frequency degree of psychological benefits, and behavioral response of enjoyment of the
experience of physicd activity practice, focusing on performance and quality of working life. Surveys were applied to 37 workers of a Centre for
Integral Education. Results indicate that dthough this sample is sedentary, there are positive atitudinal responses of enjoyment, pleasure, fun, energy,
and sense of physicd well-being provided by practicing physica activity. Among the key findings, we can highlight an incresse of postive perceptions
about the psychological benefits at a cognitive-affective level: improved self-esteem; body perception; hedlthy fedling; and activation levels. At the
same time, results show perceived decreased stress, depresson and fatigue.

Keywords: mental health; mental processes; physical exercise; occupationa hedlth; basic education.

Introduccion

Jaén (2010) y Burgos(2008) refieren queenlaactudidad € trabgjo
ocupad menosuntercio delavidadelaspersonasy por lacantidad de
horas dedicadas d dia, representa una parte fundamental delavidade
millonesdepersonasentodod planeta, quienesinviertenméshorasde
lasemanaend trabgjo queen sushogares, fueradedloso disfrutando
del tiempolibreconlafamiliaoamigos.

El ser humano estdexpuesto aperder susalud por factoresexdgenos
y enddgenoscausados por agentes patdgenos, medio ambientey facto-
reshereditarios, asl como también hébitosy conductassedentariasenla
vidalabora, cadavez mésautomatizadapor latecnologia(Pino & Pria,
2007). Edtas Ultimas, producto de las comodidades generadas por €
progreso econdmico que redunda en avances tecnol égicos, como los
mediosdelocomoci én mecanicos, latdevisony lacomputacion, entre
otros, lo que hace que la poblacion en generd realice un minimo de
efuerzofiscoensuvidadiaria

Es comuin escuchar d trabgador que las actividades labordes e
reducen la cantidad de «tiempo libre» por las demandas que en su
trabgjo le exigen cumplir; lo que puede ocasionar que d tiempo y la
energiaquesedediquen alasactividadesfamiliaresy recreativas(como
laredizaciondeactividad fisica), seveandisminuidas, dgdndosedelos
beneficios fisicos y psicolégicos que otorga la préctica regular de la
actividad fisica; afectando su salud, cdidad deviday desempefiolabo-
rd.

Exideevidenciaacercadelaimportanciadelaactividad fiscacomo
un aspecto estratégico paralamgoray € mantenimiento de lasalud
fisica, psicoldgicay socid delostrabgjadores, porque permitemgorar
¢ desempefioy laproductividad laboral . Aunquelamayor partedelas
personasredizanlaactividad fisicafueradd campodd trabgo, comoen
centrosfitnessogimnasios, debidod grannimerodehorasd diaquese
dedicaalasactividades|aboraes, escomiin quelostrabgadores argu-
menten lafatadetiempo pararedizar laactividad fisca Existen estu-
diosqueexplicanlaimportanciadel oscentrosfitnessy laledtad delos
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usuarios(Garcia-Ferndndezy Pires-Vega, 2010). Sinembargo, nuestro
estudio pretende promover unaculturalabora queincluyalaactividad
fiscaparacombatir € sedentarismo y lasenfermedadesconlasquese
relaciona(Reigd, Videra, etd., 2012). Endicho sentido, nuestroestudio
seconcentraen comprender ladisposicion psicol gicadel ostrabgado-
resparalaredizacion delaactividad fisicaen suscentroslaboraes. Por
gemplo Fino & Pria (2007) estudian una poblacion de naciondidad
argentinaen unacompafiiasiderdrgica(40trabgadores, enunrangode
edad de36 a62 afios) end cua secompard e nive decapacidadfisica,
d edtréslabord y lasmolestiasmUscul o- esquel éticasentreun grupo de
trabajadores sedentariosy un grupo queredizabaactividad fiscasiste-
méticaparademostrar losbeneficiosdel gercicioend trabgo, encon-
trando como resultado diferenciasestadisticamente significativasentre
losnivelesdecondicion fisicadeambosgrupos. Tambiéndeterminaron
quelaprécticadeactivided fisicas steméticaincideen unadisminucion
de percepcion de fatiga fisicay menta en € trabgjo; y disminuye las
molestiassmUsculo-esqueléticasy d nivel deestrés,

En Espafia, Vigueray Gonza ez (2009) buscaron lapromocion de
laactividad fisicaend lugar detrabgjoentred profesorado deeducacion
secundaria (368 profesores, 14 directivosde Indtitutoy un responsable
del Departamento de Educacion), andizandolaspaliticasdirigidasala
promocion delaactividad fisicaenlosempleados; paralocud utilizaron
unaaplicaciond espafiol del BusinessPolicy Questionnarie(BPQ), de
Suminski y cols; y un cuestionario creado para @ profesorado del
estudio. Los resultados permitieron conocer que no existia ninguna
politicaorientadaalapromocion delaactividad fisica, y ninglnprograe
ma dirigido a los empleados debido a que todos los directivos y €
profesorado estaban dispuestos a participar en programas de promo-
cion delaactividad fisicaen su centro detrabgo.

Diferentes autores (De Migud- Cdvo, et d, 2011) estudian €
efectodd gerciciofiscoenlaproductividad labord y € bienestar con
poblacion espafiola. Con € objetivo de demodtrar la eficacia de un
programa de entrenamiento fisico, se incluyeron participantes de un
grupo de intervencion para observar § mejoraban la resistencia
cardiovascular, flexibilidad y fuerza; y encontraron unamejoriaenla
condicionfisica, asl comomayoresnivelesdebienestar y desatisfaccion
con laviday d trabgo; menores niveles de estrés percibido y meor
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desempefio en comparacion conlosdd grupo control.

Pérez et dl., (2009) redlizaron un estudio con 552 comerciantesde
naciondidad epafiolacon € objetivo deandizar lademandadeactivi-
dad fisicaentrelos comerciantes; y encontraron que predominalade-
mandal atente (personasqueno redlizan activided fisicapero quedesea
rian hacerla) sobrelademandaestablecida(personasqueredizan activi-
dadfisica) y sobrelademandaausente (personasquenoredizan activi-
dad fisicapero queno desean hacerla).

Contextualizacion de la actividad fisica en € ambito laboral

Enlasorganizacionesengenerd, d trabgo escondderado comouna
obligacién y/o unanecesdad paracas latotdidad delas personas. La
mayoriadelos puestosy lugares de trabgjo son pensadosy disefiedos
basdndoseexclusivamenteen criteriosdereducci on de costesy benefi-
ciosparalaorganizacion, sintener en cuentalasnecesidadeso repercu-
sonesqguedopuedatener sobrelosempleados Por emplo, € enorme
potencid delaactividad labord parasatisfacer otrosrolesy necesdades
vitdes como laidentidad persond, la autoestima, y las interacciones
socides(Jeén, 2010).

Efectosdela Actividad Fisica en la salud laboral

En d trabgo sedentario, la caracteridtica principd es la fdta de
gercicio, conlo cud seincrementan losindices de patologiascomola
obesidad, lasenfermedadescardiovascul ares, laosteoporosis, ladiabe
testipoll; asi comodidtintastiposdecancer (Almeida-Lemey Curiacos-
Meyer, 2008; De Migud- Cavo et d, 2011).

Laactividad fiscaincidepositivamenteenladisminuciondd riesgo
cardiovascular, € cancer decolon, ladepresiony laansiedad; y eseficaz
para reducir € sobrepeso, obtener grandes mejoras en la condicion
fisica, influyendo en & mantenimiento y la mejora de la salud (De
Migue- Cavoetd, 2011).

El gerciciofisicoesimportante paralamejorade parametrosmls-
culo-esqueléticos, mismos que influyen la prevencion de trastornos
como la obesidad mérbida, la diabetes; la osteopoross, laartritisy €
dolor deespada

Beneficios Psicolégicosdela Actividad Fisica

Laprécticadeactivided fiscano sempreestaligadaal osbeneficios
fisicosy aspectosde salud como los mencionados anteriormente; tam-
bién secompruebaquelaprécticade actividadesfisico deportivasesta
asociada con un menor grado de dolencias sométicasy con beneficios
psicol6gicosy mentales (Infante, Gofii y Villarrodl, 2011).

Existen diversosestudiosquedemuestranlosbeneficiospsicol 6gi-
cosdd entrenamiento fisico (Almeiday Curiacos, 2008; DeMigud et
d., 2011), demostrando que la condicion fisica se relaciona positiver
menteconlaauto-percepcion generd delasaud, quemejoralosestados
de a&nimo positivos y la autoestima; y disminuye los sentimientos
negativos, como laansiedad y d estrés percibido (De Migud, etd.,
2011).

L os beneficios psicol6gicos de la actividad fisica enfatizan la di-
mensiénde bienestar psicol 6gico, deacuerdod condructoligadoalas
dimensionespositivasdelasaud psiquica. Estosbeneficiospsicol égi-
cossemiden principa menterel acionadoscon € autoconcepto (Reigd,
Videra etd., 2012).

L osheneficiospsicolégicosqueotorgalaredizacion delaactividad
fisicaregular soninnumerables. Por gemplo, lasensacion debienestar
corpord, € aumento delacapacidad desentir placer hedonistay 1Udico;
disminuciondelaagresividad y lasensacion defatiga; asi como mayor
interaccién socid, ladistraccion o dgamiento delaatencion dd indivi-
duo de ansiedades de origen cognitivo, liberandose delas mismas, asi
como la sensacion de mangar d afrontamiento del estrés (Reynager
Estrada, 2001).

Mérquez (1995) citaagunos beneficios psicol dgicos de laactivi-
dadfisicaenlatablal.

Numerosos trabgjos andizan larelacion positivaentre lapréctica
de gercicio fisico y losindicadores positivos de rendimiento labord;
principad mentelosefectosdd gercicioend bienestar psicoldgicodelos
empleados, demostrando qued gerciciofisicoseasociadeformadirec-
taeindirectacon dtos niveles de bienestar psicol 6gico en lasdidtintas
fecetasdelavida(DeMigud et d., 2011).
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Tablal.
Beneficios psicol 6gicos de la actividad fisica.
Incrementa

-Eficienciaen é trabgo

-Rendimiento académico

Disminuye
-Absentismo |aboral
-Abuso de & cohol

-Actividad -Enfado/cdlera

-Confianza -Ansiedad

-Estabilidad emociona -Confusion
-Independencia -Depresion
-Funcionamiento intel ectual -Dismenorrea

-Locus interno de control -Dolores de cabeza
-Memoria -Hostilidad

-Estados de animo -Fobias

-Percepcion -Comportamiento psicético
-Popularidad -Consecuencias del estrés
-Imagen corporal positiva -Tension

-Autocontrol -Riesgo de enfermedad coronaria
-Satisfaccion sexual -Problemas de espalda
-Bienestar -Tabaguismo

Fuente: Mé&rquez (1995).

A pesar de conocer lardacion directa entre @ gercicio fisco,
rendimiento del trabgjador y su bienestar fisico, psicol6gicoy socid, las
intervenciones en & ambito empresarial han sido més bien escasas
(Vigueray Gonzd ez, 2009). L asiniciativasencaminadasapromover la
actividad fiscasedirigen principamenteasu redizacion en d tiempo
libre. Sinembargo, enlaactudidad hay un acuerdo generd acercadela
necesidad deconsderar quelaactividad fisicatambién puede ser parte
de la jornada labord; sn excluir las actividades domésticas y de la
movilidad urbana cotidiana 0 desplazamiento vid que redlizamos
(Vigueray Gonzdlez, 2009).

Por todo o anterior resultaimprescindibled conocimiento preciso
de las rdaciones entre la actividad fisicay la sdud, tanto fisicacomo
mentdl, paraprevenir € sedentarismoy desarrollar € bienestar fiscoy
psicol6gico delapoblacion enloscentrosdetrabgo (DeMigud etd.,
2001).

Sinembargo, laimplantacion deprogramasdeactividad fiscaend
entornolabord requierede un andisisdelademandaexistenteen con-
textos especificos, lacua debe surgir como paso previo alaimplanta-
cion de programas especificosdeactividad fiscaen e lugar detrabgjo
(Pérez et d., 2009). Por consguiente, es necesrio un andisis de los
factorespsicol gicosy deactividad fisi caque puedan estar limitandolos,
asi como laexploracion de diferentes dternativas de promocion dela
actividad fisicaparalasadud, y particularmentela sdlud psicol 6gica, en
d lugar detrabgjo (Vigueray Gonzdez, 2009).

Con egtosfundamentossetrazad objetivo dedescribir losfactores
psicol6gicosdelaprécticadelaactividad fiscaend ambitolabord, para
caracterizar lapercepcion del osbeneficiospsicol égicosdelaactividad
fisicaen lostrabajadores de un centro educativo.

Material y méodo

Disefio
El estudio fue no experimentd, exploratorio, descriptivoy trans-
versd.

Qjetos

Participaron 37 trabgjadores (97.3% mujeresy 2.7% hombres) de
un CentrodeEducacion Integra, el egidospor convenienciaencuantoa
suadstencia Laedad promediofuede39.47 (+ 9.10), conrangode 25
alos56 afios. Losparticipantesreportaron diferentesfunciones|labora:
les 73.0% fueron maestros, 16.2%, administrativos, 5.4%, de inten-
denciay 5.4%, directivos. Las jornadas |aborales de | os participantes
fueronde6a8horas(70.2%); de12al4horas(18.9%)y de9allhoras
(10.8%).

Ingrumentos

Losdatosparadl estudio seobtuvieronapartir delaaplicacion de:

» Cuestionario de Datos Socio-Demogréficos y Deportivos. El
cua fuecreado por losautoresdel estudio, apartir delarevisontedrica
previa para lograr nuestro objetivo. Esta formado por 38 preguntas
abiertasy de opcion mltiple, dirigidas ala obtencion de datos socio-
demogréficos, caracteristicasdeloshdbitosdesaludy deportivos, ade-
mésdeinteresesy percepcionesgeneraesacercadelaactividad fisicaen
dtrabgo.
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»LaEscdade DidfrutedelaActividad Fisica(PACES: Physica
Activity Enjoyment Scale) (versién espafiola por Moreno y cols,
2008). Estaformadapor 16 items, precedidosdelafrase «Cuando hago
gercicio», que evallan d disfrute de formadirecta, vaorados en una
escala tipo Likert con rangos de puntuacion gue oscilan entre cinco
categorias (Totamente de acuerdo; Algo deAcuerdo; Neutro; Algoen
desacuerdo; Totalmenteen desacuerdo) queindicand grado deacuerdo
delagplicaciondel itemalavidapersond.

»La Escda de Beneficios Psicol6gicos de laActivided Fisicay
Deportiva (EBEPAFRYD; Reynaga-Estrada, ex profeso para este estu-
dio); cond objetivodeidentificar e grado defrecuenciapercibido sobre
los beneficios psicol6gicos de laactividad fisica. Lacud iniciaconla
frase «Practicar gercicio me ayuda a» y enseguida e presentan 24
ftemsrel acionados con | os posibles beneficios psicol égicos percibidos
a practicar gercicio. Pararesponderlaseusaunaescaal ikert decinco
gradosqueindicanlafrecuenciaconlaqued sujeto coincideconlafrase
(Siempre; Cas Sempre; Algunasveces, Cas nunca; Nunca).

Procedimiento

Seredizé € trabgo de campo con una encuestaen € Centro de
Educacion Integra, gplicandol osinstrumentosalos 37 trabajadoresdel
nivel depreescolar y primariaen € salon deusosmlltiplesdel Centro
educativo. Lagplicaciondd paquetedeinstrumentostomé arededor de
50 minutos, cond ordensguiente: Cuestionario de Datos Socio demo-
gréficos, EBEPAFYD y PACES.

Inicid mente se disefiaron dos cuestionarios: uno paradirectivosy
otro paratrabgjadores, perodebidoal ospocosdirectivas(2) encuestados,
sedecididinduirlosen unasolapoblaciénendondeseincluyélavaria

Tabla2.
Respuestas sobre |a Préctica de gjercicio o deporte
Frecuencia Porcentaje
Si 5 135
No 32 86.5
Total 37 100
Tabla3.
Dificultades para practicar ejercicio.
Frecuencia Porcentgje
No tienen ninguna dificultad 28 7.7
Faltade tiempo 5 135
Cansancio 2 54
Cirugiade columna 1 27
Flojera 1 27
Total 37 100

Tabla4.
Porcentaje de las respuestas sobre los beneficios de la Actividad Fisica reportados por los
sujetos de estudio.
PACES
ITEM RESULTADO ITEM
6. Medaenergia 83.8% totalmente 11. Sentirme més activo
de acuerdo

EBEPAFyYD
RESULTADO

56.8% siempre
32.4% casi siempre
10. Sentirme menos cansado  45.9% siempre
35.1% casi siempre
45.9% siempre
35.1% casi siempre
64.9% siempre
21.6% casi siempre
54.1% siempre

7. Medeprime 86.5% totalmente 13. Sentir menos depresion
en desacuerdo
86.5% totalmente 17. Vaorar més mi cuerpo

de acuerdo

9. Mi cuerpo se
siente bien
8. sentir mayor control de

mi cuerpo 37.8% casi siempre
9. mejorar laimagendemi  70.3% siempre
cuerpo 18.9% casi siempre

12. mejorar mi cuerpo 75.7% siempre
18.9% casi siempre
64.9% siempre
54.1% siempre
40.5% casi siempre

14. mejorar mi apariencia

24. sentir mayor control de
mis movimientos

10. Obtengo ago 81.1% totalmente 15. Tener mascomunicacion 43.5% siempre
extra de acuerdo con mis compafieros de 27.0% casi siempre
juego
16. tener més amigos 45.9% que siempre
24.3% algunas veces
51.4% siempre
21.6% algunas veces
24.3% algunas veces
24.3% nunca
21.6% casi siempre
54.1% siempre
27.0% casi siempre
32.4% siempre
32.4% casi siempre
35.1% siempre
27.0% casi siempre

19.cooperar con mi equipo
dejuego

20. que lagente me acepte
18. conocer més personas
21. esforzarme para superar
metas

22. lograr éxitos

16. Pienso que
deberia estar
haciendo otra cosa
15. Me siento bien

75.7% totalmente 1. Algjarme de mis
en desacuerdo preocupaciones

86.5% totalmente 3. Sentirme més saludable
de acuerdo

75.7% siempre
18.9% casi siempre.
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ble «funcionesdirectivas», conservando solamentelositemssimilares
enlaencuestafing. Seobtuvieron porcentgjesy frecuenciasde cadauno
delositems, de acuerdo alosinstrumentos utilizados.

Los datos iniciamente se capturaron en formato de Excd y €
andisis se rediz6 en d programa estadistico SPSS v. 18., usando €
andlisisdescriptivo delosdatosconlasmedidasestadisticasdelamedia,
desviacion esténdar y proporciones o porcentajes.

Resultados

Encuantoalascaracteridticassociodemogréficasseconsderaron
sexo, laedad, estado civil, situacion sentimental, funcion labord, carga
horarialabord diariay semand.

Se trabg6 con una poblacion total de 37 sujetos, predominante-
mente femenina (97.3%), adultajoven con un promedio de 39.4 afios
(DT=9.10) en su mayoria casada (59.5%) y con parga (70%), de
acuerdo asu perfil labora, en € mayor porcentgje (73%) son profeso-
res € 70%tieneunacargahorariadetrabgo diariode6-8horasy d 48%
dedican de40 a49 horasalasemana

En cuanto alaactividad fisica, € 86.5% delosencuestados repor-
taron que no la practican, con lo cud, se dasifican como sedentarios
(vessetabla?). El 75.7%reportaron notener actud mentea gunadificul-
tad pararedizar giercicio. El 24.3% que respondio que s tieneaguna
dificultad pararedizar g ercicio, sefidaronlafdtadetiempo (13.5%), €
cansancio (5.4%), flojera(pereza) (2.7%) y Unicamenteun sLjeto (2.7%0)
refirié unacausamédica(cirugiadecolumna).

Paraidentificar larespuesta actitudina del disfrute hacialaexpe-
rienciadelaprécticadeactividadfisca, seutilizod PACES(Moreno&
cols, 2001). Lafrecuenciadelasrespuestasvario entrelosva oresde 1
a4y ladesviacion estandar fueentre .44 a1.40. L osresultados encon-
tradosson nivelespositivosdedisfrute, gusto, agrado, diversiony entre
los beneficios que refieren les proporciona son energiay sensacion de
bienestar corpord (Véasetablad).

Con relacion alavaoracion de los beneficios psicolégicos de la
actividad fisicaenlavidadiariaquetienenlostrabgjadoressegplicd la
EBEPAFY D, encontrando los siguientes resultados: Lafrecuenciade
los puntos de la escdla a cada uno de los items oscilaentre 2y 3; a
excepciondd item 20 queesde 1.95y laseencuentraentre .60y 1.39.
Existe una percepcion favorable de los beneficios psicoldgicos de la
actividad fiscaenlosdiferentesnivees(Véasetablad).

Al redlizar una descripcion entre los resultados de los dos instru-
mentos, enlositemsque hacen referenciaaseme antes aspectosencon-
tramoslogguiente:

Discusion

Losestudiosqueandizanlaprécticadelaactividad fisicaalolargo
de la edad adulta mencionan que € niimero de personas sedentarias
superad depersonasactivasagandoseasi delosbeneficiosen térmi-
nos de sdud (Infante G &t d., 2011; Viguera-Gorogtizay Gonzaez-
Suérez., 2009), lo cud sereflgatambiénenlosresultadosdeestainves
tigacion, que nosindican qued 86.5% (32) no practicaninglintipo de
actividadfisica, gercicioodeportey solod 13.5% (5sUjetos) S lohace.

De acuerdo a Moreno; Gonzédez-Cutre; Martinez; Alonso &
Lépez (2008) tedricamente d disfrute durante la préctica deportiva
logralaadherenciaalamisma; Sinembargo, en nuestrapobl acion estu-
diadano hay adherenciaalaactividad fisica, apesar de que resultados
demuestran dtosporcentgjesderespuestaguerdacionand disfrutedel
gercidocond gudo, a encontrarloagradable, divertido, quelespermite
obtener energia, lesdasensacionesde bienestar corpord, obtencién de
beneficios extras; les parece que reduce los indices de depresion, la
frustracion, y no consideran unapérdidadetiempo mientras serediza
la actividad fisca (véase tabla 4). Por lo cud convendria en futuros
estudios poder encontrar respuesta a esta Situacion. Aunque la activi-
dedfisicaesconsideradapor lostrabgjadorescomodgobenéficoparala
sdud, hay una abstinencia de practicarla porque prevaece la percep-
cion de fdta de tiempo y que s se redliza también erréneamente es
percibidacomo demandadetiempo, quelerestainversona descansoy
quefindmenteincrementalosnivelesdefaigay reducelaenergiapara
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regresar asusactividadeslaboraes. Existetambiénlaconcepcion deser
una propuesta que no va acorde o que queda fuera de las actividades
demandadaspor laprofesién desempefieda. Lo anterior ssobservaend
62.2% delosencuestados queno estén dispuestosahacer gercicioend
lugar detrabgo, anteponiendo dificultadespararedizar gerciciofisico
como lafdtadetiempoy d cansancio.

Aunque | os trabgjadores encuestados conocen, perciben y repor-
tan beneficiospsicol dgicosdelaactividad fisica lamayoriano practican
actividedfiscaquelespuedeeevar lacdidad deviday € rendimientoen
€ trabgjo. Es necesario andizar € problema del sedentarismo en los
trabajadoresparaarticul ar losconceptosdelapsicologiadelaactividad
fisicaparalasaud, losprocesosdeadquisicion omodificacion deegtilos
de vida; la comprension de los procesos propios de la préctica de
actividadfisica, induyendotresfactorespsicol gicosdave: cogniciones,
emociones y motivaciones, entre estas Ultimas entra d disfrute de la
préctica como factor determinante en la adherencia a la préctica de
actividad fisica. Lo anterior permitiraadoptar medidasparaprevenir €
sedentarismoy fomentar € bienestar fisicoy psicol 6gico delostrabaja
dores, conociendo con precisionlasrelacionesentrelaactividad fisicay
lasdud, tanto fiscacomo mentd (Infanteet d., 2011).

L os aspectos psicoldgicos tienen gran peso en d andisis de las
respuestasalosfactoresquedificultanlaprécticadelaactividad fisica;
principalmentel osre aci onados con cogniciones, emocionesy motiva:
ciones, yaqueno eslafdtadeinstd acionesdisponiblesend centrode
trabajo parahacer actividad fisicaporquelostrabgadoresrefierenquesi
exisen ingtalaciones disponibles (73%), y la mayoria de sujetos no
refierendificultadesactudespararedizar gercicio (75.7%); y € 24.3%
dedificultadesreportadastienen que ver con percepcionesgue pueden
meorar cond andlisispsicoldgicodelaculturafisicay laideologia, como
la fdta de tiempo, € cansancio y laflojera; y Sdlo & 2.7% reportd
cuestionesdesalud (cirugiade columna).

Larazdn de promover la actividad fiscaen € trabgo escon €
propoésito deevitar lasenfermedadesddl siglo X1X: obesidad, diabetes
y enfermedades cardiovasculares (Arboix M, 2008). El presente estu-
dio, s biennoredizé ningunaintervencion practica, silogroidentificar
la vaoracion positiva y digposicion por parte de los trabgadores y
autoridadespararedizar actividad fisicaen su centro detrabgjo susten-
tado por laideadequeesto mejorariad rendimientolabord. Porloque
deacuerdoalo planteado por Pérez et d. (2009) enlapoblaciénconla
que setrabgj 6 podrian identificarse como unapoblacién que mantiene
unademandalatente, esdecir, personasqueno redlizan actividad fisica
pero que desearian hacerla. Lo anterior considerando que antelapro-
puestade participar en actividades fisicas en su centro de trabgjo pro-
movido por € mismo centroy dentro delajornadalabord, d interésy
disposicion por parte tanto de autoridades como de trabgjadores fue
mayoritariamenteafirmativa.

Conclusiones

1. El estudio permiti6 cubrir € objetivo, a comprender losfactores
psicol6gicos queimpidenlaredizacion delaactividad fisica, segiin e
obsarvaen losresultados delos datos soci odemogréficos, en donde se
destacaqueno existenimpedimentosfisicos desdud odeinsta aciones
disponiblesparalaactividad fisica, sno que puede debersealapercep-
cion de fata de tiempo, cansancio y/o flgjera; incluyendo laideade
incongruenciadelaactividad fisicacon susfuncioneslaboraesdesem-
pefiadas. Este pensamiento esun factor quelimitalaprécticade activi-
dad fisicaen su estilo de vida. Es necesario explicar larelacion delos
beneficios psicol égicos en la préctica de actividad fisicacon € rendi-
miento labord, paraquelostrabgadoreseiminen estaidea

2. Esimportante mencionar que e uso de losinstrumentos sdlec-
cionadosparalaredlizacion deestetrabajo permitieron enfocar y cum-
plir con la obtencion de resultados ampliamente direccionados a los
objetivos, queerad enfocar losbeneficiospsicolégicosdelaactividad
fisicaend trabajo coninstrumentoscomoe PACESy € EBEPARYD,
guepor su contenido esdelospocosinstrumentos que estan confeccio-
nedos especificamente paraese agpecto, y son alin poco utilizados, por
lo que consideramos que este estudio presenta resultados sdlidos que
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pueden s utilizadoscon unafuncion diagnogticay evauativatantoen
fasesexploratoriascomo deintervencion.

3. Losinsgtrumentos utilizados permitieron comprender queen €
nivel cognitivo- afectivolosencuestadoscongderaron quelaactivided
fisicalesayudaaa g arsede suspreocupaciones; asentirsemas sa uda-
bles; a sentir menos ansiedad; menos depresidn, menor agresividad,
MeNOor cansancio; meorasu cuerpo; mejoralaimagen desu cuerpoy su
gpariencia; y valoran méssu cuerpo; Senten queliberan d estrésdela
vidadiaria, menor tenson nerviosa y toleran mésel estrés. Enlaparte
persond laactividad fisicales ayudaa esforzarse para superar metes;
lograr éxitosy sentir mayor control desu cuerpoy desusmovimientos.
Y enlaparte psicosocid consideraron que la activided fiscaayudaa
tener ma&s amigos, aconocer amas personas; tener mas comunicacion
con sus compafieros dejuego y acooperar con SU equipo.

4. Aunque este trabgjo no ahonda en aspectos concretos de inter-
vencion, s sirve como base conceptua paraposterioresandisiso pro-
puestasdeintervenciénend areadelapromociondelaactividad fisca
end trabgo, ofreciendo unaserie de consideracionesatener en cuenta
parad disefio defuturosprogramasdirigidosaaprovechar € potencia
del &mbito labora educativo. Se consderanecesario redizar estudios
futurosenloscuaesseandicelaexistenciao nodepoaliticasde promo-
cion deactividad fiscaen € trabajo con diferentestiposy tamafiosde
muestras, partiendo delasneces dadeseinteresesdeloscentroslabora:
les. Asi como estudios que disefien intervenciones concretasy se pon-
ganenpréctica. Enestesentido esnecesarialasensibilizacion hacialos
adminigradores, gerentesodirectivosdeloscentrosdetrabgjo paraque
incluyan programasdeactividad fiscaenlajornadadetrabgjo.

5. Algunas limitaciones presentadas fueron las Sguientes: por €
grado de conocimiento que seteniarespecto alosbeneficiospsicol égi-
cosdelaactividad fisicaend trabgo, lainvestigacion seddimité como
estudio exploratorio. Inicidmente la intencion de nuestro trabgjo era
diferenciar atrabgadores delosdirectivos, debido aque fueron pocos
directivos (solamente 2 sujetos, lo que representd @ 5.4%), se decidio
integrar aambaspoblaciones.
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