Organizacion v métodos de aplicacion

de la gimnasia de pausa en

Hasta hace algunos anos. en la mayoria de
los paises la actividad vital y profesional estaba
caracterizada por un trabajo muscular intense.

Los progresos técenicos han reducido consi-
derablemente esta intervencion fisica vy por el
contrario la tension nerviosa ha aumentado.

La actividad fisica indispensable para el des-
arrollo normal del sistema cardiovascular, res-
piratorio ¥ muscular estaba en parte asegura-
da por la actividad muscular ejercitada en la
profesion. Actualmente al reducir los esfuerzos
fisicos prictica.ente en casi todas las profesio-
nes. estamos muy lejos de haber compensado
satisfactoriamente esta actividad muscular,

La gimnasia aplicada sobre ¢l lugar del tra-
hajo —que ex lo gue se denomina gimnasia de
pausa—. o bien en forma de gimnasia prelimi-
nar al trabajo. constituyve un poderoso medio
de aecidn sohre la salud de los trabajadores.
Este medio compensa. en cierta manera. esia
dismincion de la actividad fisica durante el tra-
bajo. representa ademas un elemento de reposo
activo nada desdefiable v por afiadidura aumen-
ta el rendimiento laboral. por lo que en algu-
nos paises socialistas se le da el nombre de
wgimnasia de produceidun.

~i bien la eficacia de la gimnasia dependera
en gran medida no solamente de la intensidad
del esfuerzo fisico impuesto durante la pausa.
sino también del caracter de los ejercicios que
deben estar determinados por las condiciones
del trabajo.

Hav gran discusién tanto en medios ofteiales,
como particulares sobre las ventajas e inconve-
nientes de realizar esta gimnasia de pausa. Pai-
ses como Bélgica han empezado a ponerla a
punto a partir de 1961 .anteriormente en Ale-

un medio laboral
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mania. Inglaterra v sobre todo el Japén. En
nuesira Patriza creemos que no se ha iniciado
de una manera sistematizada o estudiada, esta
egimnasia de pausa en las empresas. a lo mas
hemos llegado a realizar v discutir las audicio-
nes musicales —en musica «and hoc»— duran.
te las horas de trabajo, cosa que por no enca-
jar en este trabajo no nos metemos en su dis-
cusion.

El objeto final del reposo activa del obrero
es el de reforzar su salud, de prolongar la du-
racion de su vida. de mantener v elevar las con-
diciones fisicas generales v especiales necesarias
para la vida v el trabajo: de facilitarle la adop-
eion v aplicacién de diversos procesos tecnold-
vicos del trabajo. de aumentar la productividad
en el trabajo. de suprimir las consecuencias no-
civas en particular del trabajo mecanico v anto-
matizado. de disminuir los aceidentes de traba-
}o v de renovar sus fuerzas,

En la teoria v en la practica el reposo del
trabajador se earacteriza por el reposo v el re-
posa pasivo.

En la vida cotidiana se puede constatar la
necesidad de aplicar dos formas de ejercicio
del obrero:

a) Ejercicio dentro del horario del traba.
jo —durante la pausa—.

b) ZEjercicio después del trabajo.

Es a esta primera —durante la pausa— a la
que nos vamos a referir. ya que la segunda po-
demos considerarla como libremente de ejer-
citar por cualquivra escogiendo el ejercicio que
le guste.
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CONDICIONES QUE DEBE REUNIR
LA <IMNASIA DE PAUSA

1° La gimnasia de pausa debe hacer des.
aparecer la fatiga. por consiguicnte los ejerci-
cios no pueden ser demasiade intensos, porque
ellos mismos veasionarian una fatiga suplemen-
taria.

2 La gimnasia de pausza debc ser recrea-
tiva, a ello debe de tender el espiritu. Para
realizar esto debe haber variedad en la elec-
cion de los ejercicios. Se puede acoplar al mis-
mo tiempo audicién de musica apropiada.

3. La gimnasia de pausa debe hacer traba-
jar al mavor numero posible de grupos muscu-
lares. mientras que después es preciso hacer des-
cansar & los grupos musculares que estén mas
fatigados por contracciones continuas y repeli-
das. De esta forma encontramos asi. tres princi-
pios fundamentales en esta simnasia de pausa:

1. Recreo del espiritu.

2. Recuperacion méas rapida de los grupos
musculares fatirados.

3. Normalizacién o correccion de grupos
musculares atrofiados.

Los ejercicios pueden y deben ejecutarse en
los mismos lugares o puestos de trabajo.

Se han hecho experiencias = este respecto y
ulteriores estudios. concretamenie cn Bélgica
en el «Service de Comptes. Cheques. Postzux a
Bruxelles».

El cuestionario que habia sido establecido
después de una aplicacién de seis meses de gim-
nasia de pausa ha permitido llegar a las siguien-
tes conclusiones:

— 83 9 del personal ha declarado haber
participado en la gimnasia de pausa. De éstos
el 67 9 la practicé regularmente v el 33 %
irregularmente.

— 93 % de participantes han sentido bien-
estar durante la gimnasia v el 83 ¢+ igualmente
después de la gimnasia.

El efecto de bienestar se manifesté de la si-
guiente forma:

Desaparicién de la sensacién de fatiga. 78 ¢
Relajamiento del espiritu ... ... ... ... 94 %
Mejoramiento del humor ... ... ... ... ... T4 S
Desaparicién de dolores lumbares ... ... 54 St

Disminucién de la tendencia a la obesi-
dad ... ... ... ool i e e e L. 84 %
Disminucién del nerviosismo ... ... ... 34 %

Ademis el 88 ¢: del personal ha declarado
que la gimnasia de pausa no habia sido obs-
taculo alguno a la hora de volver a comenzar
el trabajo.

El 54 S declaré haber continuado los ejer-
cicos en su casa.

La experienciz fue tan concluvente que el
«Rapporty» sobre las experiencias de la gimna-
sia de pausa. en el Servicio de Cuentas v Che-
ques Postales de Brusclas. donde se hizo este
experimento. la Direccion ha decidido exten-
der la gimnasia de pausa a otros servicios.

METODOS

Atendiéndonos a estos estudios. vamos a in-
tentar esquematizar los métodos de que pode-
mos valernos para llevar a cabo una gimnasia
de pausa en las horas de trabajo. ¥ en los re-
sultados obtenidos aplicarlos a los distintos ti-
pos de trabajo que luego veremos.

1." Determinar las fabricas o instituciones
en las cuales se deberd llevar a cabo el examen.

2 Un equipa de trabajo ~—médico psicolo-
gn. Jefe de departamento de prevencion de
accidentes y un especialista de cultura fisica—.
los cuales deberan entenderse con la Direccidn
de la Empresa sobre Organizacién y métodos
a seguir para asegurar la aplicacion de esta
gimnasia de pausa o reposo active de sus ope-
rarios.

Tener tumbién una sesién con los operarios
de las secciones elegidas. a fin de explicarles ¢l
programa que sc¢ pretende llevar a cabo.

3." Escoger en las fabricas secciones o pues.
tos de trabajo en los cuales es posible contro-
lar Ia actividad del trabajo.

Por lo tanto antes de camenzar el trabajo
determinar con la avuda de los métodos habitua-
Irs. la productividad del trabajo. la movilidad.
los accidentes. ete.

4% Estudiar ¢l trabajo en estas secciones
desde el punto de vista del «surmenage» que
ello impone al organismo del obrero.

5. Después de las condiciones de trabajo v
¢l ambiente. determinar los medios de educa-
cion fisica para la gimnasia.

6. Basandose en el estudio de estos exame-
nes durante el trabajo. la fatiga. el reposo en
los proce-os del trabajo. determinar el momen-
to mas favorable para el reposo, o mejor dicho
para la gimnasia de pausa.

7. Decterminar el plan, el programa y los
métodos de trabajo,

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

a) Un grupo que realizara la gimnasia de
pausa.

) Un grupo que no la realiza (grupe con-
trol).

9. Con la avuda del test. determinar el es.
tado piicoldgico v las particularidades de los
operarios quec realizan la gimnasia de pausa,
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sieion de pie. tronco ¥ cabeza flexionadas hacia
delante. hacia la maquina.

En esta posicion ademas de la posicion esta-
tica desarrollada por las piernas. un equilibrin
imperfecto de tensiones parasitas en el curso
de fos esfuerzos mas intensos. desarrollan un
tono muscular nada despreciable.

Tenalmente se puede observar un blecaje de
Ia respiracion con todas lax consecuencias car-
diovasculares. respiratorias v musculares que
elle leva.

Esta posicién contribuve a un refuerzo de Tos
defectos posturales.

Es evidente que aqui la pausa gimnastica no
puede ser una carga fisica suplementaria. afa-
dida a la fatiga de la jornada de trabajo. ac-
tuando sobre el sistema muscular o nervioso.

Los problemas principales que_s¢_plantean
son los siguientes:

1." Disminuir la sobrecarza en los sistemas
cardiovascular v respiratorio,

Podemos tratar con cierto éxito durante la
pausa. graciax a cjereicios de saltox o una carre.
ra sobre ¢) puesto de trabajo. en una cadencia
de 140 a 160 pasos por minuto.

2. Actuar sohre el sistema muscular.

a) Por un refuerzo de 1a musculatura dor-
sal.

LY Por un estiramiento de Jos mosenlos Je
la cara anterior del tronca: contraidos por la
posicion inelinada durante el trabajo.

¢) Por un estiramiento muscular de la cara
posterior de los musculos inferiores.

3. Actuar conjuntamente sobre la columaa
vertehral,

TRABAJO PREDOMINANTEMENTE
NERVIOSO

a)  Trabajo intelectual

Los trabajadores de este grupo estin caracte-
rizados por la ausencia o el poca esfuerzo
muscular que conlleva la actividad profesional.

Durante el trabajo intelectual el movimiento
muscular esta fuertemente inhibido. Esta inhi-
hicion produce una caida del metabolismo. hien
que las células cerebrales aumenten su consu-
mo de O, en grandes proporciones.

Este nivel reduce el metaholismo durante el
trabajo intelectual y también determina un ni-
vel relativamenie poco elevado de los sistemas
en relacion con el metaholismo.

La posicion del trabajo es la mas irecuente.
la de sentado. combinada con una actitud asi-
métrica del troneo. provocando una inclinacion
de éste hacia delante. hacia la mesa de trabajo.
Esta posicion lleva consigo un nimero bastan.

te considerable de inconvenientes: citemos una
respiracion superficial. una circulacién  dismi-
nuida. ete.

El paso de este tipo de actividad de trabajo
a una actividad fisica durante el curso de la
pausa contribuye la forma de reposo activo mas
favorable.

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

Notamos que la evolucion del rendimiento
varia de la misma manera que el trabajo fisico.
Hahremos de remediar las insuficiencias de:

1." Del sistema cardiovasenlar v respirato.
rio.

2 Del sistema muscular que necesitari:

@)} Un refuerzo de la musculatura del tronco.

/) Un aumento de la movilidad articular.

¢)  Un estiramiento de ciertos grupos muscu-
lares contraidos por la posicion del trabajo.

) Un enderezamiento de la columna ver-
tebral,

El nivel de forma fisica es insuficiente en esta
categoria de trabajadores y necesita un aumen.
to muy progresivo de la intensidad de los ejer
cicios de pausa,

TRABAJO MONOTONO EXIGIENDO
OPERACIONES POCO INTENSAS
PERO MUY PRECISAS

Encontramos en esle grupo la mavoria de los
trabajos en cadena: la evolucion actual de los
procesos de produccién hacen entrar un nume-
ro cada ver mas impoertante de oficios en esta
calegoria. )

2u trabajo se caracteriza por:

a) La monotonia.

h) Una tension nerviosa constante.

¢} Una ateneion soslenida,

La posicion de trabajo es sentada o de pie v
ironco inclinado hacia adelante. El mantener
esta pasicion no necesita ningin esfuerzo par-
ticular. so6lo la fatiga la hace penosa al final
de la jornada.

Los movimientos son siempre idénticos. su
amplitud es débil. pero necesitan una gran pre-
cision. Frecuentemente sélo los brazos se mue-
ven. Esta precision de movimientos necesitan
una atencion constantemente mantenida.

Encontramos aqui mas influencia de la posi.
cion de trabajo que aquella ejercitada por los
trabajadores intelectuales,

Los prohlemas psicologicos son sensiblemen-
te los mismos que en la categoria anterior. Un
problema revistiendo un caracter de urgencia.
completamente particular, es aquel de la lueha



contra ta monotonia del trabajo. Es la razén
por la cual el factor de abandono econstituve
ano de los puntos mus tmportantes del tipo de
actividad a adoptar en estos trabajadores. De
hecho se pueden. frecuentemente. introdueir
actividades. juegos. en Ja pausa o simplemente
reemplazarlas eompletamente. por un juego de
una duracion mas larga.

Las pausas destinadas a estas dos categorias
de trabajaderes deben permitir una recupera-
cion museular lo mds completa posible, v asi
misme reforzar el sislema nervioso,

CONCLUSION

La cultura fisica aplicada como medio de re-
poso active enriqueceria el espiritu. desarrolla-
via la gana de movimienios y mmrpeisciones
uruales. facilitaria Ja ejecucion de los trabajos
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durante la jornada laboral. Aumentaria la con-
centracion. disminuiria los accidentes de traba-
jo v consalidaria lu salud, En esto reside su
valor.

Por todas estas razones el reposo activo o
vimnasia de pausa se han introducido en paises
industrialmente muoy  desarrollados. con  Esta-
dos Unidas de América Japan. Svecia. Fran-
cia. ta UR.SsL Checorlovaquia. Bélgica, cte..
deseando pueda desarrollarse en Lspaha en un
future préximeo.
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