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Introduccion

La vida de nuestros dias transcurre en las exigencias del mundo econémico, laboral y de la
competitividad. Los humanos hemos renunciado a la actividad fisica por placer y salud, en
aras de transformarlo en un bien econémico. Especificamente la vida laboral de los
mexicanos se ha convertido en una latente y continda exigencia fisica y mental, por lo que,
el deterioro de sus capacidades fisicas y la ganancia en % de grasa han aumentado el riesgo
de padecer enfermedades degenerativas como diabetes e hipertension, la segunda y tercera
causa de muerte de los mexicanos, respectivamente. ES preciso mencionar que en la
dinamica de las empresas mexicanas, la ausencia de programas de mantenimiento fisico
aumentan el aprecio al tiempo de trabajo y la disminucion al autocuidado fisico. La
situacion demanda la presencia de programas fisico-recreativos para el mejoramiento de
capacidades fisicas y recomendaciones de autocuidado personal en las empresas mexicanas.

Palabras clave: Actividad fisica laboral-salud-calidad de vida
Objetivos

1. Aplicar un programa de actividad fisica para propiciar la mejora de la salud de los
trabajadores de la empresa
2. Sugerir habitos posturales, de higiene, de alimentacion y de ejercicio fisico que

incidan positivamente sobre la salud y calidad de vida de los sujetos.

Meétodo

La muestra del estudio estuvo conformada por 15 sujetos varones trabajadores de una
compafiia transnacional, sometidos a una estimulacion de 25 sesiones durante 5 semanas
con duracion de una hora de actividad fisica-recreativa orientada al mejoramiento de las
capacidades fisicas. La intensidad de la actividad (FC) se indujo entre los 50y 70%
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considerando que son sujetos sedentarios (Weineck, 2001). Para medir los avances
alcanzados tras el periodo de adaptacion al ejercicio se aplicd pretest y postest con la
prueba Fitnessgram (CIAR, 1999) para la evaluacion de la aptitud fisica. El tratamiento
estadistico se realiz6 con el paquete estadistico de SPSS y uso estadistica descriptiva.

Resultado

Se obtuvo una mejora de la primera toma a la final, tras 25 sesiones diarias de 27.41% en
fuerza en piernas, 13.93% de fuerza en brazo, 11.39% en resistencia aerobica, flexibilidad
de piernas 3.33 centimetros, flexibilidad de brazo 0.8 centimetros y en agilidad 17.07%.

Discusion

La mejora de las capacidades fisicas es evidente siempre tras una estimulacion sistematica
y controlada (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985). Sin embargo los efectos son
discretos para la cantidad y tiempo de estimulacion del programa de actividad fisica,
considerandoelementos determinantes a los componentes del esfuerzo de los participantes:
la intensidad, densidad y amplitud dela estimulacion y la frecuencia del entrenamiento
(Weineck, 2001). En el presente estudio, la presencia de fatiga laboral y la ausencia de
actividad fisica previa (Quimbaya, Gallo y Goméz, 2009) son concluyentes en el escaso
mejoramiento fisico de los participantes.
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