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Hasta liaee alfiimos años, en la mayoría de 
los países la aoliviilad vital y profesional estaba 
caracterizada por un trabajo muscular intenso. 

Los progresos técnicos lian reducido consi­
derablemente esta intervención física y po r el 
contrar io la tensión nerviosa lia aumentado . 

La actividad física indispensable para el des­
arrollo normal del sistema cardiovascular, res­
pira tor io y muscular estaba en par te asegura­
da ])or la ac t i \ idad muscular ejercitada en la 
profesión. Aci uülmcnte al reducir los esfuerzos 
físicos práctica.l íente en casi todas las profesio­
nes, estamos iiuiy lejos de habe r compensado 
satisfactoriamente esta actividad muscular . 

La iiimnasia aplicada sobre r l Ivigar del tra­
bajo —que es lii que se denomina cimnasia de 
pi'.usa—. o bien en forma de gimnasia prel imi­
nar al t rabajo, constituye un poderoso medio 
de acción sobre la salud de los t rabajadores. 
F.sU medio conijiensa. en cierta manera , esta 
disminción de la actividad física durante el tra­
bajo, representa además \m elemento de reposo 
activo nada desdeñable y po r añadidura aumen­
ta el rendimiento labora l , por lo que en algu­
nos países socialistas se le da el nombre de 
«gimnasia de producciónu. 

^i bien la eficacia de la gimnasia dependerá 
en gran medida no solamente de la intensidad 
del esfuerzo físico impuesto duran te la pausa, 
sino también del carácter de los ejercicios que 
deben estar determinados por las condiciones 
del t rabajo. 

Hay gran di~?usión tanto en medios oficiales, 
como ]3articulaies sobre las ventajas c inconve­
nientes de real izar esta gimnasia de pausa. Paí­
ses como Bélgica lian empezado a poner la a 
jninto a j iart ir de 1961 .anter iormente en Ale­

mania . Inglaterra y sobre todo el Japón . En 
nuestra Pat r ia creemos que no se ha iniciado 
de una manera sistematizada o estudiada, esta 
gimnasia de pausa en las empresas, a lo más 
hemos llegado a real izar y discutir las audicio­
nes musicales —en música «and hoc»— duran­
te las horas de t rabajo, cosa que por no enca­
j a r en este trabajo no nos metemos en su dis­
cusión. 

El objeto final del reposo activo del obrero 
es el de reforzar su salud, de prolongar la du­
ración de su vida, úc m.Tntcncr y elevar las con­
diciones físicas genCIale^ y es])eciales necesarias 
para la vida y el t rabajo : de facilitarle la adop­
ción y aplicación de diversos procesos tecnoló-
;:i<'0S del t rabajo, de aumenta r la yuodnotividad 
en el trabajo, de supr imir las consecuencias no­
civas en par t icular del t rabajo mecánico y auto­
matizado, de disminuir los accidentes de traba­
jo y de renovar sus fuerzas. 

En la teoría y en la práct ica el reposo del 
t rabajador se caracteriza por el reposo y el re­
poso pasivo. 

En la vida cotidiana se puede constatar la 
necesidad de aplicar dos formas de ejercicio 
del ob re ro : 

a) Ejercicio dentro del horar io del traba­
jo —duran t e la pausa—. 

h) Ejercicio después del t rabajo . 
Es a esta pr imera — d u r a n t e la pausa— a la 

(pie nos vamos a referir, ya que la segunda po­
demos considerarla como l ib remente de ejer­
citar por cualquiera escogiendo el ejercicio que 
le ¡ruste. 
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CONDICIONES QtUE DEBE REUNIR 

LA GIMNASIA DE PAUSA 

1." La gimnasia de pausa delie hacer des­
aparecer la fatiga, por consicuienlc los ejerci­
cios no pueden ser demasiado intonsos, porque 
ellos mismos ocasionarían una íalijra snjdenien-
tar ia . 

2.' La gimnasia de ]>au«a delu- ser recrea­
tiva, a ello debe de tender el esjiíritu. Para 
realizar esto debe haber variedad en la elec­
ción de los ejercicios. Se ]iuedc acoplar al mis­
mo tiem])o audición de música ai)ro]iiada. 

3." La gimnasia de ¡lausa debe hacer traba­
jar al mayor número posible de grupos muscu­
lares, mientras que después es jircciso hacer des­
cansar a los grupos musculares cpic estén más 
fatigados por contracciones contáttu«<i y reiieli-
das. De esta forma encontramos así. tres iirinei-
pios fundamentales en esta gimnasia de jiausa : 

1." Recreo del espíritu. 
2." Recu]ieración más ruiiida de los grupos 

musculares fatigados. 
3." Normalización o corrección de grujios 

musculares atrofiados. 
Los ejercicios pueden y deben ejecutarse en 

los mismos lugares o puestos de t rabajo . 
Se han hecho experiencia- ¡\ este respecto y 

ul ter iores estudios, concretamente en Bélgica 
en el «Service de Comptes. Cheques. Post^ux a 
Bruxelles)). 

El cuestionario que había sido establecido 
después de una aplicación de seis meses de gim­
nasia de pausa ha permit ido llegar a las siguien­
tes conclusiones: 

— 83 % del personal ha declarado haber 
par t ic ipado en la gimnasia de pausa. De éstos 
el 67 % la practicó regularmente y el 33 ^c 
i r regularmente . 

— 93 % de par t ic ipantes han sentido bien­
estar durante la gimnasia y el 83 '^'c igualmente 
después de la gimnasia. 

El efecto de bienestar se manifestó de la si­
guiente forma: 
Desaparición de la sensación de fatiga. 78 'ye 

Relajamiento del espíri tu 91 'ye 

Mejoramiento del h u m o r 7-1 <vc 

Desaparición de dolores lumbares 34 ^c 

Disminución de la tendencia a la obesi­
dad 84 % 

Disminución del nerviosismo 34 ^c 
Además el 88 % del personal ha declarado 

que la gimnasia de pausa no había sido obs­
táculo alguno a la hora de volver a comenzar 
el t rabajo . 

El 54 % declaró haber cont inuado los ejer­
cióos en su casa. 

La cxiK-rienciii fue tan concluyente que el 
icRajijiort» sobre hl^ c \ | ier icncias de la gimna­
sia de jiausa. en el .Servicio de Cuentas y Che­
ques Postales de Bruselas, donde se hizo este 
exiieriniento. la Dirección ha decidido exten­
der la gimnasia de pausa a otros servicios. 

M E T O D O S 

Atendiéndonos a estos estiulios. vamos a in­
tentar esquematizar los métodos de que jiode-
mos valemos jiara llevar a cabo una gimnasia 
de jiausa en las horas de t rabajo, y en los re­
sultados obtenidos ai)licarlos a los distintos ti­
pos de trabajo que luego veremos. 

1." Determinar las fábricas o instituciones 
en las cuales se deberá llevar a cabo el examen. 

2." Un equijKi de trabajo —médico psicólo­
go, .lefe de depar tamento de prevención de 
accidentes y un es))ecialista de cultura física—. 
los cuales deberán entenderse con la Dirección 
(le la Empresa sobre Organización y métodos 
ii seguir jiara asegurar la ¡i])licaeión de esla 
gimnasia de pausa o reposo activo de sus ope­
rarios. 

Tener t:.inbién una sesión con los operarios 
de las secciones elegidas, a fin de explicarles el 
programa que se j iretcnde llevar a cabo. 

3." Escoger en las fábricas secciones o jnies-
tos de trabajo en los cuales es posible contro­
lar la actividad del t rabajo . 

Por lo tanto antes de comenzar el t rabajo 
determinar con la ayuda de los métodos habi tua­
les, la jjroductividad del t rabajo, la movilidail . 
los accidentes, etc. 

4.° Estudiar el trabajo en estas secciones 
desde el inmto de vista del «surmenage» que 
ello im]ioiK- al organismo de! obrero. 

.")." Des]iués de las condiciones de trabajo y 
el ambiente, de terminar los medios de educa­
ción física ]3ara la gimnasia. 

6." Basándose en el estudio de estos exáme­
nes durante el t rabajo, la fatiga, el reposo en 
los proceros del t rabajo, de te rminar el momen­
to más favorable para el reposo, o mejor dicho 
para la gimnasia de pausa. 

7." Determinar el p lan , el programa y los 
métodos de t rabajo , 

8." En todas las secciones en las cuales ten­
drá lugar el examen, escoger dos grupos : 

a) Un grupo que real izará la gimnasia de 
pausa. 

¡)) Un grupo que no la realiza (grujió con­
t ro l ) . 

9.' Con la ayuda del test, de terminar el es­
tado psicológico y las par t icular idades de los 
operarios (¿ue realizan la gimnasia de pausa, 
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>-if'i()n de j>ie. Ironcd y ealieza flexionadaj- hacia 
delante, haeia la niá(]uina. 

En esta jios^ieión además de la |ii>-i(i(iii e?tá-
liea desarrollada por las piernas, un equil ibr io 
iniperfeeto de tensiones parásitas en el curso 
de ios esfuerzos más intensos, desarrollan un 
Ifnio muscular nada desprecialde. 

I<:ualinente se imiile oliser\ar un Idocaje de 
la respiración con todas las consceucneias car-
diovascidarcs. res¡)iratorias y musculares que 
ello lleva. 

Esta ]iosición eontriliuye a im refuerzo de los 
defectos postUrales. 

Es evidente (]ue a(pií la i)ausa frimnástiea no 
¡luede ser una carfia física su|)lenu'ntaria. aña­
dida a la fatifíH de la jornada de trabajo, ac-
tiiandít sobre el sistema muscular o nervioso. 

Los ])rol)lemas ])rincipales ([uc -y | i]antean 
son los sijiuientes; 

1.' Disminuir la s<d)rccari:a en loi- sistemas 
lardlovascular v respiratorio. 

Podemos tratar con cierto éxito durante la 
pausa, giradas a ejercicios de saltos o una caire-
ra s(d)re (d puesto de trabajo, en una cadencia 
de 14(1 a ]f)() pasos ]ior minuto . 

2." Actuar sobre el sistema muscular . 
(í) Por \\n refuerzo de la musculatura dor­

sal. 
1)) Por un est iramiento de lo'^ músculos de 

la cara anterior del t ronco : contraídos ¡lor la 
posición inclinada durante el t rabajo. 

(•) Po r un est iramiento muscular de la cara 
liostcrior de los músculos inferiores. 

3." A d u a r eonjunlamenle scdirc la ccdumna 
verleliral. 

TRABAJO P R E D d M I N A N T E M E N T E 
NERVIOSO 

a ) Tralla jo inlelpcliial 

Los t rabajadores de este j:ru]io están caraelr-
rizados ])or la ausencia o el poco esfuerzo 
muscular que conlleva la actividad jirotesional. 

Durante el trabajo intelectual el movimiento 
muscular está fuertemente inhibido. Esta inhi­
bición produce una caída del metabol ismo, bien 
([ue las células cerebrales aumenten su consu­
mo de O; en grandes proporciones . 

Este nivel reduce el metabolismo durante el 
trabajo intelectual y también determina un ni-
\e l re lat ivamente poco elevado de los sistemas 
en relación con el metabol ismo. 

La posición del trabajo es la más ;recuente, 
la de sentado, combinada con una actitud asi­
métrica del tronco, jirovocando una inclinación 
de éste liaeia delante, hacia la mesa de t rabajo. 
Esta iiosición lleva consieo un número bastan­

te considerable de inconvenientes: citemo-s una 
respiración sui)erficial. una circulación dismi­
nuida, etc. 

El paso de este tijio de actividad de trabajo 
a una actividad física durante el curso de la 
pausa contribuye la forma de re])oso activo más 
favorable. 

Observamos que para esta clase de trabajos 
el rejioso pasivo es ifiualmente beneficioso, pero 
en una medida claramente inferior. 

Notamos que la evolución del rendimiento 
varía de la misma manera que el trabajo físico. 
Habremos de remediar las insuficiencias d e : 

1.' Del sistema cardiovascular y resiiirato-

rio. 

el 

Del sistema muscular que necesi tara: 
Un refuerzo de la musculatura del tronco. 
Un aumento de la movilidad art icular . 
Un estiramiento de ciertos firupos muscu­

lares contraído- por la iiosición del t rabajo. 
(/) Un enderezamiento de la columna ver­

tebral . 
VA nivíd de forma física es instificiciite en esta 

cateiioría tic trabajadores y necesita un aumen­
to muy proj:resivo de la intensidad de los ejer­
cicios de ))ausa, 

TRAHAJO MONÓTONO EXIGIENDO 
OPERACIONES POCO INTENSAS 

PERO MUY PRECISAS 

Encontramos en este grupo la mayoría de los 
trabajos en cadena : la evolución actual de los 
procesos de producción hacen entrar un núme­
ro cada vez más imiiortanle de oficios en esta 
catcfioría. 

Su trabajo se caracteriza j ior: 
(i) La monotonía. 
/)) Una tensión nerviosa constante. 

(•) Una atención sostenida. 

La posición de trabajo es sentada o do pie y 
tronco inclinado hacia adelante . El mantener 
esta posición no necesita ningi'm esfuerzo ])ar-
ticular. sólo la fatiga la hace penosa al final 
de la jornada . 

Los movimientos son s iempre idénticos, su 
ampl i tud es débil, pero necesitan una gran pre­
cisión. Frecuentemente sólo los brazos se mue­
ven. Esta jirecisión de movimientr 's necesitan 
una atención constantemente manten ida . 

Encontramos aquí más influencia de la posi­
ción de trabajo que aquella ejercitada iior los 
t rabajadores intelectuales. 

Los problemas psicológicos son sensiblemen­
te los mismos (¡ue en la categoría anter ior . Un 
])roblenia revistiendo im carácter de urgencia, 
completamente ¡¡articular, es aquel de la lucha 
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i'onlt'ii la niiiiidlonia del Iraliaio. E^ la razón 
IKir la cual el facluí de aliandiiiio conslilin c 
iinti de los piintíi? iua> ini]i«iitanles del lijuí de 
aelividad a adoptar en esto- t rabajadores. De 
heclio se ]nieden. freeiientenienle. introducir 
aelixidades. jiiefici'-. en la pausa o sini))leniente 
reemplazar las eoiiipletanieiite. |ior un jiieiío dt 
una duraeión mas lar<;a. 

Las pausas destinadas a estas dos eale^orías 
de t rabajadores deben ]ierniilir una reeiipera-
eión muscular lo más eomjjlela iKisüile, \ asi­
mismo reforzar el sistema nervioso. 

durante la jornada laboral . Vumentaria la eon-
eentracion. disniinuii ia los accidentes de traba­
jo ) consídidaria la salud, l-̂ n esto reside su 
valor. 

Por todas estas razfuies el reposo activo o 
¡rimnasia de (lausa se luin introducido en i>aíses 
induslrialnienlc miiv desari ollados. con Esta­

os i 'n idos de América .,l¡i i p o n . F 
cia. la I .R.Í-.S.. tdu'coslo\ a(piia. Uélfilca. etc.. 
deseando |nieila ilesarrídlarse en l>s|)aña en un 
futuro próximo. 

CONCLUSIÓN 

La cultura física aplicada conuí nu-dio de re-
|>oso activo enri(iueceria el es]»íritu. desarrolla­
ría la j;ana de movimientos y nijiirrpTrlucioncs 
Usuales, facilitaría la ejecución de los trabajos 
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(¡Sport)), nüm. 7. Julio. — Miro Mihovilvic. — «l_,'or-
ganization et les methode.s a i.pliquer en vue de la 
rpcreation des ouvncr.s an moyi'n de une rapos actif». 

«Sport», nüm. 20. Octubre. — Wylly Laposte. 
«Sport», nüm. 23. Enero. — Maurice Pu¡on. 


