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1.8 Resumen

La higiene postural es el conjunto de actividades que consiste en mantener una
postura correcta mientras se realizan las actividades diarias; para ello, se debe
corregir los malos habitos posturales asi evitar enfermedades futuras como la
escoliosis, la cual es una enfermedad que afecta a la columna, haciendo que se
curve en forma de S, es mas frecuente en los trabajadores por pasar horas de
pie o sentado dentro de su labor diaria. El ser humano debe saber controlar la
postura, la misma que permite que el individuo tenga un buen cuidado al realizar
sus actividades teniendo en cuenta los factores relacionados con el entorno
ocupacional y laboral en los empleados, también el ser humano debe saber
controlar la postura en el trabajo porque si no mantiene la buena postura, tanto
de pie como sentado es habitual que padezca de dolor lumbar. Asi mismo
afectan a la imagen institucional de la empresa, este proyecto se presenta con
el fin de corregir la problematica que existe en la institucion, del cual, al analizar
las encuestas aplicadas al personal administrativo que labora en el area de
Recursos Humanos del Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal Del
Cantén Montecristi, se pudo constatar la necesidad de diseiar una propuesta
que incentive a los empleados a corregir la postura y ellos seran beneficiado con
un manual que muestra como aplicar de forma permanente las normas de
higiene postural, también le ayudara a saber como realizar los esfuerzos
cotidianos la misma que mejoraria la autonomia y controla la limitacion de las

actividades que deben desarrollar a diario.



2.1 Introduccion

La higiene postural es una conducta que debe emplear las personas que laboran
en cualquier institucion, por esta razon, se establecen principios y normas,
teniendo como finalidad evitar enfermedades futuras como la escoliosis,
enfermedad que afecta a la columna vertebral. De la misma manera al analizar
la mala postura que adopta el personal administrativo del Gobierno Auténomo
Descentralizado Municipal Del Canton Montecristi, se pudo evidenciar que tienen
poco conocimiento acerca de este tema e inconvenientes en el ambito laboral y

social.

Prado (2016), Indica que “la higiene postural es un complemento de normas, que
tiene como objetivo conservar la correcta posicion corporal del cuerpo en
descanso y en movimiento, evitando lesiones futuras y aprendiendo a proteger

de forma maxima la columna vertebral”.

En la actualidad, el tema de la higiene postural se encuentra respaldada por las
leyes, establecidas en la constitucion del Ecuador en el Capitulo Segundo, de
los Derechos del Buen Vivir; siendo el estado quien garantice este derecho
mediante politicas econdmicas, sociales, culturales, educativas y ambientales
prevaleciendo a nivel mundial la prestacion de los servicios de salud que se rigen

por los principios de equidad, universalidad y solidaridad.

Por esta razon, es caracteristico dar a conocer al personal administrativo la gran
importancia que tiene la higiene postural en el ambito laboral y social, sin
embargo, aun falta por hacer porque tomando en cuenta ciertas instituciones
publicas y privadas, desconocen las normas y principios de la higiene postural,
impidiéndole brindar a sus empleados charlas instructivas, incumpliendo con las

leyes establecidas.

(Pintado Blanco, & Sanchez Herrera, 2013), manifiestan que “La imagen
institucional es una evocacion o representacion mental que conforma cada
individuo, formada por un cumulo de atributos referente a la compafia”, es

evidente que el objetivo de toda empresa consiste en lograr que se produzca una



coherencia total entre identidad expresada e imagen percibida, porque a través

de la imagen institucional las personas ven a toda organizacion.

A nivel mundial el estudio epidemiologico de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), senala que el 80%, de las personas que laboran en su empresa
presentan dolores lumbalgicos. El personal administrativo podria sufrir de
lumbalgia, por no tomar las medidas de prevencion al no conseguir una postura
adecuada, porgque no solo basta con obtener beneficio econdmico, en todos los
sentidos, para ello, muchas instituciones se basan en el mejoramiento de
servicios de calidad, dejando atras que la higiene postural influye mucho en la
imagen institucional, de esta forma se proyecta al publico tratando de optar

nuevas modalidades ante la sociedad.

En Ecuador cada vez son mas las sociedades que traspasan el area de
desarrollo de sus productos y de sus servicios para acercarse mas a sus clientes
actuales y potenciales, con la finalidad de brindar la buena higiene postural para
mejorar la imagen institucional; por esta razén es muy importante realizar la
gestion de largo plazo que debe tener un estrecho vinculo con la identidad de la
empresa; por ejemplo, el nivel de vision, mision, estrategia, comportamiento

organizacional, cultura corporativa, entre otros.

La presente investigacion se aplico en el Gobierno Autbnomo Descentralizado
Municipal del Canton Montecristi, en donde se ha podido constatar la mala
postura que tiene el personal administrativo, lo cual influye negativamente en el
rendimiento que debe tener al ejercer diferentes funciones. Ellos son parte
principal de la imagen de la institucion, por tanto, deben mantener una buena
postura, asimismo, brindar buena atencién cuando el cliente necesite de alguna

informacion. A partir de esta problematica se plantea la siguiente pregunta:



¢ De qué manera la higiene postural favorece la imagen institucional del Gobierno

Auténomo Descentralizado Municipal del Canton Montecristi?

Para poder responder a ésta interrogante, fue necesario la formulacion de las
siguientes tareas cientificas, que permitieron orientar el presente trabajo de

investigacion.

v' ¢ Cual es la importancia de la higiene postural?

v' ¢ Cuales son las normas de higiene postural?

v' i Qué es la imagen institucional?

v' ¢ Cuales son los procedimientos que favorecen la imagen institucional?

El presente proyecto tiene como finalidad realizar una recopilacion de
informacion referente a la higiene postural en la imagen institucional, que
coadyuven al personal administrativo del Gobierno Autbnomo Descentralizado
Municipal del Canton Montecristi a desarrollar eficientemente cualquier funcion

que se le asigne.

Esta investigacion se realizara en el departamento de Recursos Humanos de la
misma institucion, donde se considera que el empleado tiene una mala higiene
postural, lo cual nos permite contribuir en el desarrollo de las actividades, con
calidad, eficiencia y excelencia de servicio, lograr identificar y analizar los

factores que aporten en la organizacion de su propio departamento.

Es importante desarrollar este proyecto de investigacidon porque todo
establecimiento debe estar al tanto de la higiene postural, en primer lugar, los
funcionarios deben conocer cada una de las normas que puedan poner en
practica. La solucién a esta problematica ayudaria a los empleados, de la misma
forma a los miembros directivos de la empresa, adoptando la higiene postural a

la imagen institucional.



Se considera factible debido a que se cuenta con el respaldo de las autoridades
del Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal del Canton Montecristi, el
aval de la facultad de Gestién, Desarrollo y Secretariado Ejecutivo, el
Departamento de Recursos Humanos del Gobierno Auténomo Descentralizado
Municipal del Canton Montecristi lugar donde se ejecuta la investigacion, el
suficiente material bibliografico que ayudaran a fundamentar cada una de las

variables.

También se cuenta con la disponibilidad de los recursos economicos,
tecnoldgicos, materiales bibliograficos, revistas, libros, paginas web, lo cual

facilitara la busqueda de informacion.

Se plante6 como objetivo general: analizar conceptualmente la higiene postural
para mejorar la imagen institucional del personal administrativo en el area de
Recursos Humanos del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del

Cantén Montecristi.
Formulando los objetivos especificos de la siguiente manera:

1. Conceptualizar la higiene postural y la imagen institucional.

2. ldentificar las normas de la higiene postural

3. ldentificar los elementos de la imagen institucional.

4. Plantear una propuesta como solucion a la problematica encontrada.

La hipdtesis para la presente investigacidon qued6 determinada de la siguiente
manera: La elaboracion de un manual de normas de higiene postural aplicado al
personal administrativo mejoraria la imagen institucional del Gobierno Autonomo
Descentralizado Municipal del Canton Montecristi. Siendo su variable

dependiente imagen institucional y su variable independiente la higiene postural.



Para redactar el objetivo se identificé la postura que practica el personal al
momento de realizar su labor, fundamentado a partir del estudio bibliografico y
de campo, llevando a cabo como eje principal la aplicacién de las normas y

principios de la higiene postural.

La metodologia que se utilizd en el desarrollo del proyecto se dio a través del
disefio de investigacion documental- bibliografico lo cual ayuda a comparar,
conocer, ampliar y profundizar las variables de acuerdo a las diferentes teorias
tomadas de los libros, revistas, folletos y todo lo que permite sustentar

cientificamente el trabajo de investigacion.

Los métodos planteados en el proceso de la investigacion seran: método
analitico — descriptivo porque se revisara de manera ordenada cada una de las

teorias correspondientes a las variables.

A fin de conocer directamente la realidad de la problematica, se desarroll6 la
técnica de la encuesta que fue aplicada a los jefes departamentales, alcalde y al
personal administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del
Canton Montecristi, con la finalidad de conocer su percepcién referente al tema;
lo cual permitié la obtencidn de datos especificos que contribuyeron en la
comprobacién de la hipotesis y el desarrollo de las conclusiones vy

recomendaciones.

Se considera como universo al Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal
del Canton Montecristi, en virtud de ser el campo de estudio. Asimismo, se

definié como poblacién el personal administrativo del area de recurso humano.

La muestra esta constituida por los jefes departamentales, el alcalde y el
personal administrativo que labora en el Gobierno Autobnomo Descentralizado
Municipal del Canton Montecristi, en el area de recursos humanos, la cual

ostenta un total de 26 personas, por tanto, la poblacion es finita.



2.2 Marco Teoérico

2.2.1 Antecedentes Investigativos

Para determinar los antecedentes de este tema de investigacion se consideraron

los siguientes temas:

El presente proyecto de investigacion denominado, “La higiene postural y pausas
activas en trabajadores inactivos”, tiene como objetivo determinar la incidencia
de las pausas activas en la higiene postural de los trabajadores inactivos del
GAD Municipal de Riobamba, desarrollado por Chiliguana Arias Miguel Angel,
de la Universidad Nacional de Chimborazo, 2017 previos a la obtencion del titulo
Licenciado en Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo, en las que se puede

citar las siguientes conclusiones:

v' Se concluyé que las largas horas de trabajo y la inactividad fisica produce
efectos negativos en la higiene postural de los trabajadores inactivos de
la Direccidn de Gestion de Obras Publicas del GAD Municipal Riobamba.

v' Al analizar la calidad de vida de los profesionales se tomo en cuenta las
tres escalas. Apoyo Directivo, Cargas de trabajo y Motivacion intrinseca.
Se concluyo que los trabajadores tienen autonomia y libertad de decision,
que tienen bastante cantidad de trabajo y que se sienten orgullosos de su
trabajo.

v' Se concluyd que las pausas activas mejoran de manera positiva en la
higiene postural de los trabajadores inactivos mientras que en la calidad
de vida profesional se produjeron cambios en la autonomia y libertad de

decision.

El segundo trabajo ejecutado es en La Universidad Estatal Peninsula De Santa
Elena, sobre influencia de la higiene postural en la presencia de escoliosis en
escolares de 8 a 13 anos. Escuela “Dr. Ottoarosemena Gomez”. Santa Elena.
2012-2013, elaborado por: Carrasco Polanco Mary Carmen y Merejildo Tigrero
Katherine Leonor, previo a la obtencion del titulo de licenciada de enfermeria, en

las que se puede citar las siguientes conclusiones:



v El bajo nivel de conocimiento de los profesores, no permite que estos
apliquen las medidas de higiene postural, aunque ellos, han obtenido su
titulo de tercer nivel, son pocos los que se estan preparando, para obtener
un titulo, de cuarto nivel; con respecto, al conocimiento de lo que es
higiene postural y escoliosis hay un gran porcentaje que no saben o

algunos conocen, pero no aplican lo aprendido.

v' La mayor parte de los padres de familia de esta institucién, solo han
terminado la primaria, esto es uno de los factores, que determinan el
desconocimiento sobre la enfermedad escoliosis, algunas personas ni
han oido mencionar dicha enfermedad; visualizando en la parte de la
higiene postural, tienen un conocimiento leve, en algunas preguntas
adivinaban la respuesta, y en otras se acordaban lo que los padres les

decian y lo que por ahi habian escuchado.

v" En base a los resultados obtenidos, se confirma el objetivo general que
es planteado “Identificar la aplicacidon de la Higiene Postural y su influencia
en la formacion de Escoliosis” se identifica, la poca aplicacion de la
higiene postural, y la aparicion de principio de escoliosis en los nifios de
cuarto al décimo ano de educacion basica, cuyo porcentaje sali® mayor
en los jévenes de décimo afo, reafirmando la hipétesis el indice bajo de
conocimiento de los niflos, padres y profesores sobre higiene postural y
escoliosis, que incentivo a promocionar la salud en la poblacion escogida,
mediante charlas sobre higiene postural a los nifios, padres y profesores,
para prevenir diversas enfermedades, que en un futuro pueden ser
catastroficas si no se las previene a tiempo, como la escoliosis, que se
presentan durante la etapa de desarrollo en los nifos, usando como
instrumento a los padres y profesores, que son los cuidadores directos,
pasando mas tiempo juntos a ellos, para mejorar el estilo de vida de los
nifos, citando los diagnosticos de enfermeria mas frecuentes, son:
deterioro de la movilidad fisica relacionado con deterioro del estado fisico

y baja autoestima relacionado con mala apariencia fisica.



Una tercera tesis sobre: La comunicacion e imagen institucional del Colegio
Técnico Nacional Manta, desarrollado por Carlos Gonzalo Matute Bravo y
William Argelis Parraga Vélez, 2008, previos a la obtencion del titulo Licenciados
en Ciencias de la Educacion, en las que se puede citar las siguientes

conclusiones:

v" Los encuestados del Colegio Técnico Manta, consideran que la identidad
e Imagen Institucional son muy importantes en una institucion de
educacion media. Esto demuestra que se deben establecer nuevas
estrategias para elevar la Imagen de la institucion con miras a captar
mayores clientes, referidos a estudiantes secundarios que se interesen a
estudiar en esta institucion, que tiene muchos afos en el medio ofreciendo
educacion de calidad.

v" Conocen mucho la mision, visién y objetivo del Colegio Nacional Técnico
“‘Manta”. Se debe poner mayor énfasis en estos aspectos que son
importantes en la Imagen Institucional, pues todas las organizaciones
publicas y privadas difunden por diferentes medios de comunicacion de la
mision, visidn y objetivos estratégicos que contribuyen a mejorar la
imagen y desarrollo institucional.

v' Para mejorar la imagen corporativa de la institucion, el personal docente,
profesoras y profesores deben utilizar lo siguiente: uniformes; carnet de

identificacion y escarapela.

Un cuarto trabajo denominado: Los eventos universitarios como imagen
institucional de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi, desarrollados por
Cristhian Elio Lépez Zambrano y Klever Leonardo Zambrano Delgado, 2010,
previo a la obtencion del titulo de Licenciados en Ciencias de la Comunicacion,

en las que se puede resaltar las siguientes conclusiones:

v' Se conocen los eventos universitarios, como imagen institucional de la
Universidad Laica “Eloy Alfaro” de Manabi entre ellos se encuentran:
programa de “Eloy Alfaro”, murga, novato, eleccién de Reina, aniversario
de la ULEAM, programa televisivo, olimpiadas de interfacultades, casa

abierta, fiesta universitaria, seminarios, congresos, teatro y otros.



v" Que es positivo los beneficios que brinda los eventos universitarios a las
y los estudiantes de la comunidad mantense, por tanto, se debe mejorar
los eventos que programa la Universidad y también fomentar una mejor
comunicacion de estos eventos que sin duda alguna va contribuir a elevar
la imagen institucional.

v' Los eventos universitarios mejoran positivamente su imagen institucional
de la ULEAM: La Universidad ha crecido con aspectos como,
infraestructura, cultura y experimentado mas eventos culturales que han

servido para la imagen institucional de la ULEAM.

2.2.2. Fundamentacién Legal

De acuerdo a la constitucion del Ecuador en el Capitulo Segundo, de los
Derechos del Buen Vivir en la Seccion Séptima se hace referencia a los

siguientes articulos:

32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se vincula
al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentacion, la
educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos

y otros que sustentan el buen vivir.

El Estado garantizara este derecho mediante politicas econdmicas, sociales,
culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin
exclusion a programas, acciones y servicios de promocion y atencién integral de
salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestacion de los servicios de salud
se regira por los principios de equidad, universalidad, solidaridad,
interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucién y bioética, con enfoque
de género y generacional.

Por lo expuesto; en el articulo 33 se hace referencia al derecho garantizado que
tienen las persona, mediante la atencion integral de la salud, y goza de los
beneficios que determina la ley, es por ello que el personal administrativo debe
tener las medidas de precaucion para asi no tener problema de salud

principalmente dolor lumbar.



2.2.3. Fundamentacion Filosoéfica

La Higiene Postural, resulta de la combinacion de Higiene y Postura. La palabra
higiene proviene del termino griego “Higieya”, la cual representa la diosa de la
salud en la antigua Grecia. La higiene es toda serie de habitos relacionados con
el cuidado personal que inciden positivamente en la salud y que previene
posibles enfermedades; asimismo, es la parte de la medicina o ciencia que trata

de los medios de prolongar la vida, y conservar la salud de los hombres.

La palabra Postura viene directamente del latin “positura®, la postura es la
posicion o actitud que alguien adopta en determinado momento o respecto de
algun asunto. En el sentido fisico, la postura esta vinculada a las posiciones de
las articulaciones y a la correlacion entre las extremidades y el tronco. También,
es importante establecer que, en ocasiones, el no adoptar posturas correctas
cuando se camina o cuando se esta sentado trae consigo una serie de

consecuencias negativas para el propio cuerpo.

Asimismo, la imagen institucional, también es un término combinado por dos
palabras; imagen tiene su origen en el latin “imago” y permite describir a la figura,
representacion, semejanza, aspecto o apariencia de una determinada cosa.
También, la institucidn es un organismo establecida o fundada. Se trata de una
entidad que cumple con una funcién de interés publico. Este término proviene
del latin “instituto” forma sustantiva abstracta de “institutus” que quiere decir
instituido. Por cuanto, institucién se refiere a cumplir una determina acciéon que

rige el funcionamiento de una sociedad.

2.2.4. Fundamentacion Pedagdgica.

Esta investigacion se cobija desde paradigma de la educacién por lo que (Cuadro
R, 1993). menciona que las medidas o normas que podemos adoptar para el
aprendizaje correcto de las actividades o habitos posturales que el individuo
adquiere durante su vida, asi como las medidas que faciliten la reeducacion de

actitudes o habitos posturales adquiridos previamente de manera incorrecta.

Es decir que en la actualidad se va obteniendo un cambio para la sociedad,
evidenciando que el servidor desea brindar una buena imagen al publico,

dejando atras lo habitual, para poder mantener la correcta posicion del cuerpo,
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en quietud o en movimiento y asi evitar posibles lesiones aprendiendo a proteger
principalmente la columna vertebral, al realizar las actividades diarias, evitando
que se presenten dolores y disminuyendo el riesgo de lesiones. Al aprender a
realizar los esfuerzos de la vida cotidiana de la forma mas adecuada se

disminuira el riesgo de sufrir de dolor de espalda.

2.2.5 Higiene Postural

Segun (Prado, 2016).La higiene postural es un complemento de normas, que
tiene como objetivo conservar la correcta posicion corporal en descanso y en
movimientos, evitando lesiones y aprendiendo a proteger de forma maxima la

columna vertebral.

En referencia al autor, la higiene postural es norma de gran importancia para el
individuo, la cual se debe aplicar a diario para poder evitar la mala postura de
nuestro cuerpo evitando lesiones principalmente en la columna vertebral, el ser
humano debe conocer los movimientos adecuados en cada actividad para poder

prevenir dolencia en cualquier parte de nuestro cuerpo.

La importancia de una correcta postura en el puesto de trabajo.
El mantenimiento de una correcta higiene postural en el puesto de trabajo es
algo muy importante para prevenir y evitar el rapido avance de numerosas
patologias musculo-esquelético, como puede ser lumbalgias, hernias discales,

escoliosis, lordosis, cifosis, cervicalgias, contracturas musculares o ciatica.

Estos trastornos musculo-esqueléticos, que se sufre en algun momento de la
vida laboral al menos un 65 por ciento de los trabajadores, tienen mayor
incidencia en la region dorsal baja, con un 40 por ciento del total de lesiones.
Tras ella se situan el cuello y los hombros (37%), los miembros inferiores (32%),

la regidn dorsal alta (27%) y los miembros superiores (20%).
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El blog de las organizaciones saludables (14 de diciembre de 2017) refleja que
a pesar un numero importante de empleados de oficina empiezan su jornada
laboral con una correcta postura en su puesto de trabajo, a las dos horas, la gran
mayoria ha adoptado una postura incorrecta.

Los motivos para este cambio pueden ser los siguientes:

v' Lainadecuada ergonomia de su puesto de trabajo que le fuerza a adoptar

una postura perjudicial

v" Una deficiente o inexistente educacién postural para que el empleado sea
consciente de los habitos posturales que son perjudiciales y asi procurar

evitarlos.

v' El estrés y la carga de trabajo tensionan la mente a la vez que el cuerpo
tendiendo a descuidar la postura favoreciendo las contracturas en unos

grupos musculares y la distension en otros.

Para mejorar estas circunstancias se pueden adoptar diferentes tacticas, como
pueden ser el aprendizaje por parte del empleado aplicando las técnicas de
higiene postural; asimismo, usando las normas basicas para mantener unos
habitos posturales adecuados, todo esto engloba la correcta postura de la
espalda proporcionandoles todas las herramientas necesarias para aprender a

mantener una postura adecuada y saludable.

Ademas, para mejorar la postura y el fortalecimiento de los musculos, asi como
la relajacion de los grupos musculares tensionados, la practica del yoga se ha
demostrado ser altamente beneficiosa, proporcionando una disminucion de los
niveles de estrés general como una mejora de los grupos musculares

involucrados en el mantenimiento de una postura correcta.
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Beneficios de una correcta higiene postural

Segun (Trigo, 2013) Adoptar una postura correcta hara que nuestro sistema
muscular y 6seo se encuentre en equilibrio mejorando la circulacién y afectando
positivamente nuestro sistema linfatico y energético, lo que significara un gran

bienestar para nuestra salud en general

La autora antes citada da a conocer los beneficios que debemos considerar para
mejorar la higiene postural, es importante estar al tanto en los contenidos del
tema para asi no afectar nuestro sistema linfatico y energético. Por tanto, si se
considera optar por una adecuada higiene postural, se obtendran los siguientes

beneficios:

Mayor flexibilidad

Disminucion de dolores cronicos
Mayor agilidad

Mayor resistencia muscular

Piernas y abdomen mas firmes
Musculos mas fuertes y resistentes
Un equilibrado estado fisico general

Tiene un gran impacto positivo para quienes practican algun deporte

© ® N o a s~ wDdh =

Protege la columna vertebral de posibles dafios o lesiones
Beneficios y habitos de higiene postural.

Debemos conocer los habitos mas importantes que tiene la higiene postural en

el personal administrativo.

1. Ejercicios regulares. En general es positivo para el cuerpo y la mente,
practicar alguna actividad fisica, ademas ayuda a fortalecer los musculos,
a generar endorfinas las cuales producen bienestar.

2. Evitar mantener por mucho tiempo la columna en posiciones que no se
sienten naturales y en las cuales se la esta forzando y produce cansancio
o dolor, se debe mantener la espalda derecha con los hombros hacia

atras.
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3. Si se carga peso es recomendable siempre usar las rodillas, con la
espalda recta, levantar el peso con los musculos de los cuadriceps y
brazos, nunca se debe apoyar el peso en la espalda.

4. No se debe permanecer mucho tiempo en la misma posicion o mantener
largos periodos de descanso.

5. Lo mas importante es no adoptar posturas al moverse o incluso cuando
se permanece en reposo que no sean fisiologicamente naturales a
nuestro cuerpo.

6. Si se va a hacer ejercicio o practicar algun deporte, es recomendable

calentar antes los musculos para evitar posibles lesiones.
Normas importantes de higiene postural.

(Lépez, 2012). Menciona que las normas basicas de higiene postural, “Son los
mecanismos mas importantes para movilizar peso de la forma mas adecuada

para minimizar riesgos de accidentes o lesiones”.

De acuerdo al autor, el personal administrativo debe adaptarse a las normas mas
importantes que tienen que ver con higiene postural para prevencién de riesgos
expuestos. Para ello se muestra el mecanismo protector basico, que consta de
una serie de principios que se deben aplicar ante cualquier esfuerzo,
movilizacion o tarea que se realice para minimizar los riesgos de ciertas posturas

que pueden ser peligrosas.
Donde se enseian las normas de higiene postural

Las medidas de higiene postural se ensefian como parte de un programa de
rehabilitacion fisica a los pacientes sometidos a tratamiento de fisioterapia,
consta de la Escuela de Espalda en donde se ensefnan las medidas para prevenir
las lesiones de espalda y se complementa con la reeducacion postural y el

entrenamiento en cuidado articular.
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Normas de higiene postural en las actividades de la vida diaria

Tomando como referencia a Navarro y Nufez (2007), Las normas de higiene

postural son necesarias para los individuos la misma que nos ayudan a prevenir

0 mejorar lesiones que se hayan podido producir en la espalda por la adopcion

de posturas erréneas o patologias congénitas.

Es recomendable levantar los objetos pesados:

v

v

se levanta el peso con las piernas, no con la espalda, poniéndose de
cuclillas y doblando las rodillas. Nunca se debe agachar con las piernas
rectas.

No se debe girar o inclinar el tronco mientras se levanta una carga pesada.
Los objetos se mantendran lo mas cerca posible del cuerpo y a la altura
del pecho. También se permite cargar el peso sobre la cresta iliaca,
colgando a la espalda como una mochila o repartido entre ambas manos.
Evitar levantar y/o alcanzar objetos por encima del nivel de los hombros.
Si es necesario subirse a un taburete o escalerilla.

Siempre es preferible empujar que arrastrar un objeto. Si el objeto es de
gran tamano se lo empuja de espaldas, con los pies firmes, separados y
adelantado uno sobre el otro.

La ejecucion ha de ser de forma lenta y planeada. No emplear gestos
bruscos queriendo aprovechar la inercia del cuerpo.

Mantener siempre los pies firmes y separados.

Posicion bipeda y durante la marcha.

Es un modo de traslado bipeda con actividad alternada de los miembros

inferiores, que se caracteriza por una sucesion de doble apoyo; también, es un

proceso de marcha en el cuerpo humano en posicion bipeda, se mueve hacia

delante, siendo su peso soportado alternativamente por ambas piernas.
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v" No permanecer de pie en una sola posicion demasiado tiempo,
interrumpiendo la bipedestacion estatica con algun paseo. Si fuese
necesario permanecer de pie por mucho tiempo, sera util separar los pies
y apoyar uno de ellos sobre un taburete basculando la pelvis, se iria
alternando los pies sobre el taburete cada cierto tiempo.

v' En actividades de menor duracién, permanecer de pie con las rodillas
dobladas y manteniendo las curvaturas de la espalda alineadas y
equilibradas.

v' Caminar en buena postura, con la espalda y la cabeza erguida respetando
el plano horizontal de la visidn, el mentdn levemente retraido y los dedos
de los pies derechos.

v Evitar ir encorvados con los hombros en ante pulsion.

v' Usar zapatos comodos, de tacones bajos, sobre todo si se va a estar de
pie por largo tiempo o caminar mucho.

v Barrer: el largo del mango de la escoba tiene que ser suficiente para no
tener que inclinar la columna, cogiéndolo a una altura entre la cadera y el
pecho, manteniendo la escoba lo mas cerca posible del cuerpo; realizar
los movimientos con las manos y muiecas, no con la cintura.

v' Al hacer la cama: se recomienda arrodillarse y no inclinarse. Si la cama
esta al lado de una pared, se tiene que separar, para tener acceso por los

dos lados.
Ambito de accién de las medidas de la higiene postural

Las recomendaciones relacionadas con la higiene postural pueden ser aplicadas
no solo a los trabajadores de una empresa u organizacion, actualmente se
procura ampliar su ambito de accidn incluyendo ademas a personas sanas, para
prevenir el riesgo de desarrollar lesiones. Igualmente deben ser observadas al
practicar deporte o incluso durante las actividades recreativas como ver

television.
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Tipos higiene postural

(M. Nordin, 2004), Refiere a la postura como “postura estatica” o postura
instantanea, es decir, la relacion de los segmentos corporales en un instante
particular, mientras que la constante busqueda de equilibrio de un cuerpo
sometido a la accion de la gravedad se denomina “postura dinamica”. La postura
dinamica es la consecuencia del balanceo corporal que se realiza alrededor del
centro de gravedad gracias a ciertos mecanismos de correccion los cuales

responden a varios tipos de higiene postural:

v' Hacer ejercicio regularmente. Esto hara que nuestra musculatura se
fortalezca, haciéndolos mas flexibles y resistentes, también ayuda al
fortalecimiento de nuestros huesos y articulaciones.

v" No permanecer en una misma posicion mucho tiempo. Estar sentados, de
pie o acostados por mucho tiempo puede causarnos lesiones y el
consecuente dolor. Si se trabaja en oficina sentado todo el dia, se debe
tomar descansos de 5 minutos cada 50 minutos y estira las piernas.

v' Igualmente es poco recomendable los largos periodos de reposo, esto
disminuye la resistencia muscular.

v' Calentar los musculos antes de hacer ejercicios, es sumamente
importante para evitar las lesiones.

v' Al levantar algun objeto es importante flexionar las rodillas y mantener la
espalda recta.

v' En ningun caso, sea manejando, frente a la computadora, frente al
televisor, de pie o caminando, doble la espalda, |la postura de la espalda

debe ser recta y erguida en cualquier circunstancia o podria lesionarse.

Si se observan estos simples consejos se puede mantener la correcta
postura del cuerpo y evitar molestos dolores y lesiones que con el paso del
tiempo pueden causar un gran dano. Se trata simplemente de saber como se
mueve el cuerpo y entender como funciona esa estructura para sacarle el mayor

provecho.
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Tipos de postura sentada

Segun Miralles & Miralles (2005) menciona que existen tres tipos de postura que

el ser humano adopta al momento de estar en su oficina:

v" Anterior
v" Media

v" Posterior

Sedestacion anterior: en la posicion de sedestacién anterior se produce una
inclinacién o flexion anterior del tronco y de cabeza.
Sedestacion media: se da una ligera basculacion anterior de la pelvis que a su
vez da origen a una lordosis de la columna lumbar.
Sedestacion posterior: el tronco se encuentra apoyado hacia atras, que reposa
sobre el espaldar del asiento, la cabeza se encuentra en extension de esta forma

se acentua la curvatura.

Enfermedades causadas por la mala postura

(UNIVERSAL, 2017), Menciona que “las malas posturas al momento de trabajar,
tarde o temprano, cobran factura en la columna vertebral de los trabajadores que

pasan la mayor parte de su dia frente a una computadora”.

En referencia al diario la universal en el afio 2017, La postura es la posicién que
adopta el cuerpo en las actividades laborales debido al tiempo que permanece
en la oficina frente a una computadora en un lugar fijo sin la posibilidad de
moverse. El individuo al pasar muchas horas sin movimiento puede originar

problemas en los musculos y huesos por llevar una vida sedentaria.

Existe una gran variedad de enfermedades o patologias de intenso dolor
causadas por la mala postura al realizar las actividades diarias en la oficina, esto
sumado a la falta de una silla ergonémica que brinde la comodidad necesaria a
nuestro cuerpo; a continuacion, se muestran varias enfermedades causadas por

la mala postura en la oficina.
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1. LUMBALGIA

La lumbalgia es el dolor localizado en la parte baja de la espalda, en la zona de
la cintura, causado por un sindrome musculo-esquelético, es decir, trastornos
relacionados con las vértebras lumbares y las estructuras de tejidos blandos

tales como los musculos, ligamentos, nervios y discos intervertebrales.
¢Cuales son las causas de la Lumbalgia?

La lumbalgia es una patologia que puede afectar a todas las personas mayores,
tanto jévenes como adultos. En algunos casos puede deberse por el constante
movimiento y actividad y en otros por un proceso degenerativo o fuertes golpes.

A continuacién, te decimos todas las senales de esta enfermedad segun la edad
v Adultos: 30 - 60 afios de edad

En los adultos mas jévenes existe una mayor probabilidad de experimentar
dolores de espalda, que surgen en el espacio intervertebral. Por lo general este

mal es causado por la distensiéon de un musculo de la espalda.
v" Adultos Mayores:

Son mas propensos a sufrir distensiones musculares por la degeneracion de las
articulaciones, enfermedades como la artrosis suelen llegar a generar fuertes

complicaciones.
Sintomas:

Dolor fuerte en la parte inferior de la espalda.

v Este es un tipico sintoma de lumbalgia, el paciente presenta dolor intenso
en esta zona y que puede permanecer por largas horas si no toma

medidas para combatir el dolor.
Dificultad para moverse.

v' Hasta tal punto de imposibilitar el movimiento natural de columna. Esto

puede afectar los movimientos basicos como al caminar o ponerse de pie.
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2 DORSALGIA

La Dorsalgia es un intenso dolor que se presenta en la region dorsal de la
columna vertebral. Este mal suele presentarse con frecuencia en personas que
trabajan por un largo tiempo frente al escritorio y que no cuentan con una silla
ergonomica. Es importante diferenciar la dorsalgia con un simple dolor de

espalda.
¢Cuales son las causas de la Dorsalgia?

Mantener la espalda en una mala posicidn durante un tiempo prolongado, como
al estar sentado frente a la computadora, ya sea del hogar o en la oficina,
siempre es necesario de una silla ergondmica. La dorsalgia puede
causarse también por efectos de la artrosis y males como la osteoporosis. Hay
que resaltar que la sobrecarga fisica y el estrés también generan esta
enfermedad.

Sintomas:
v" Dolor y falta de movilidad

El primer sintoma que se percibira es un dolor localizado en la zona dorsal, este
dolor se puede esparcir a lo largo de los costados y del pecho. Sin embargo,
puede originarse en la zona cervical y posteriormente afectar también la parte

del hombro.

3. Hiperlordosis

La espalda es un de las zonas mas fuertes del cuerpo, esta sostiene y soporta
mucha tension durante el dia, sin embargo, puede verse afectada y generar un
gran dolor. La Hiperlordosis es una curvatura anormal en la parte lumbar de la
espalda, generalmente esta enfermedad es causada por dos razones, por la

mala postura diaria o por simple genética
¢ Cuales son las causas de la Hiperlordosis?

La Hiperlordosis no distingue caracteristicas y puede afectar a personas de

cualquier edad. Ciertas condiciones pueden contribuir a esta afeccién, como la
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acondroplastia, discitis, cifosis, la obesidad, la osteoporosis y la espondilolistesis
y la falta de una silla ergonémica.

Sintomas:

v Cada persona puede experimentar los sintomas de una manera
distinta. La caracteristica principal de las personas que sufren
de Hiperlordosis es la prominencia de las nalgas. Hay que resaltar que los
sintomas pueden variar si es que esta patologia se presenta junto con
otros defectos. Los sintomas de la Hiperlordosis pueden parecerse a los
de otros trastornos o deformidades de la columna, o puede ser el
resultado de una lesion o infeccion. Por esta razén, siempre se debe

consultar a un médico para obtener un diagnostico.

4. HERNIAS DISCALES

Las Hernias discales son el desgarro de un disco de la columna. Los tejidos entre
los huesos de la columna vertebral se denominan como discos intervertebrales,
estos se componen de una parte central con una textura muy similar al gel. El
disco intervertebral crea una articulacion entre cada uno de los huesos de la
columna vertebral que les permite moverse. Cuando un disco se desgarra, el

centro blando puede sobresalir por la abertura, creando una hernia de disco.
¢ Cuales son las causas de las Hernias discales?

La falta de ejercicios y la ausencia de una silla ergonémica pueden generar con
el paso de los anos un desgaste y debilidad en la zona de la espalda. La columna
vertebral pierde flexibilidad y los ligamentos que rodean los discos se vuelven
quebradizos y se desgarran mas facilmente. Cuando se produce una hernia de
disco, puede ejercer presion en los nervios espinales cercanos o en la médula

espinal y causar sintomas dolorosos.
Sintomas:

v" Una hernia de disco cervical
v" Puede causar dolor en el cuello, provocando la irradiacion del dolor al

brazo, al hombro y entumecimiento u hormigueo del brazo o la mano.
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El dolor puede ser sordo, constante vy dificil de localizar. También
puede ser agudo, ardiente y bien localizado.

v Sintomas como entumecimiento, hormigueo y debilidad

v" En los musculos pueden indicar un problema mas grave.

v El dolor normalmente se describe como profundo y agudo

A menudo empeora a medida que baja por la pierna afectada. El brote de dolor
con una hernia de disco puede ocurrir de repente 0 anunciarse con

una sensacion de desgarro o chasquido en la columna vertebral.

5. ESCOLIOSIS

La Escoliosis es una desviacion en la parte inferior de nuestra columna vertebral
que origina una curva que causara dolor. La gravedad y el prondstico de esta
enfermedad dependeran de la magnitud de la curvatura en forma de “S” que se
presente. Debemos tener en cuenta que se puede aparecer en personas jovenes

generando un malestar que se acentuara con el paso de los afios.
¢ Cuales son las causas de la Escoliosis?

Hay muchas causas para la escoliosis, incluyendo deformidades de la columna
vertebral congénitas, problemas neuromusculares y longitud desigual de los
brazos. Otras causas para la escoliosis incluyen paralisis cerebral, distrofia

muscular.

Sin embargo, la continua mala postura y la falta de una silla ergondmica puede
ocasionar esta deformidad en la estructura de columna. Los especialistas
recomiendan contar con una silla ergonémica, que soporte el peso del cuerpo y

propicie la curva natural de la columna
Sintomas:

v Una hernia de disco cervical

Puede causar dolor en el cuello, provocando la irradiacion del dolor al brazo, al
hombro y entumecimiento u hormigueo del brazo o la mano. El dolor puede ser
sordo, constante y dificil de localizar. También puede ser agudo, ardiente y bien

localizado.
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v' Sintomas como entumecimiento, hormigueo y debilidad
En los musculos pueden indicar un problema mas grave.
v" El dolor normalmente se describe como profundo y agudo

A menudo empeora a medida que baja por la pierna afectada. El brote de dolor
con una hernia de disco puede ocurrir de repente o0 anunciarse con

una sensacion de desgarro o chasquido en la columna vertebral.

6. CIFOSIS

La Cifosis es una curvatura o arqueo muy grande hacia delante de la columna
vertebral. Es una afeccién bastante frecuente, tanto en los ninos como en los
adultos. La cifosis se genera en la gran mayoria de los casos por una postura
inadecuada desde una temprana edad, se debe tener en cuenta que las

deformaciones en la columna no se pueden reparar.
¢Cuales son las causas de la Cifosis?

La Cifosis es causada por una continua mala postura que genera una curvatura
en la parte superior de la espalda. Esta mala postura es muy normal en personas
que trabajan por tiempos prolongados sentados en sillas que no cuentan con la

ergonomia necesaria. Es también denominado comunmente como joroba.
Sintomas:

Dolor medio a agudo.

Dolor de espalda que se produce con el movimiento.
Fatiga.

Sensibilidad y rigidez en la columna.

Postura de la cabeza hacia adelante.

Dolor de pecho o dificultad al respirar (en casos graves).

AN N N NN N

Diferencias en la altura de los hombros.
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7. CONDROMALACIA

La condromalacia es una lesién que se produce en el cartilago que se encuentra
en la cara posterior de la rétula. Es muy frecuente en deportistas, debido que la

constante friccion hace que el cartilago se degaste con mucha mas rapidez.
¢ Cuales son las causas de la Condromalacia?

v' Constantes fisuras de baja intensidad.

v' Traumatismos repetidos de baja y alta intensidad.
v" Un golpe directo potente.

v Artritis.

v" Infecciones locales.
Sintomas:

Dolor al sentarse y también al bajar escaleras.
Sensacion de friccidon al extender la rodilla.
Dolor en la parte delantera de la rodilla.

Sensacion de inestabilidad.

AN NN RN

Dolor al extender la rodilla.

8. TENDINITIS DE HOMBRO
La tendinitis es la inflamacion del tenddn, en el que se producen microrroturas.
La tendinitis en el hombro puede afectar seriamente nuestra movilidad.

¢ Cuales son las causas de la Tendinitis de hombro?

Se presenta con mayor frecuencia en personas mayores a los 40 afios. También
se genera por continuas posiciones mantenidas de elevacion del brazo. Estos
movimientos son frecuentes en las personas que practiquen deportes como

lanzamiento de martillo, lanzamiento de jabalina, basquetbol, etc.

De igual forma, una silla que no brinde un soporte en los brazos que se adapte

al cuerpo de usuario puede causar este mal con el paso del tiempo.
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Sintomas:

v" Dolor de tipo infamatorio: se caracteriza disminuir durante el reposo y
aumenta por la noche.

v Dolor a la presion ejercida sobre el tendén.

v Dolor en la realizacién de movimientos activos del hombro

v" Dolor al efectuar estiramientos del tendén muscular.

9. CERVICALGIA

La cervicalgia es un término que se utiliza para el dolor de cuello, que origina en
la mayoria de los casos en la parte posterior. La cervical es la parte mas delicada
de la espalda y se compone de siete vértebras cervicales. A diferencia de otras
secciones de la columna vertebral, la columna cervical es extremadamente

flexible.

¢Cuales son las causas de la Cervicalgia?

Cuando la postura es incorrecta, forzada o mantenida mucho tiempo, e incluso
cuando los gestos son repetitivos, aparecen los problemas de Cervicalgia. El
dolor cervical puede estar ocasionado por un exceso de trabajo corporal. El
estrés también puede ser la causa de estos dolores. Esto puede provocar un
“circulo vicioso”: cuantos mas fuertes son los dolores cervicales, mayor es la

carga personal y viceversa.
Sintomas:

Hormigueos.
Debilidad.

Pérdida de movilidad.
Dolor de cabeza.
Mareos.

Falta de equilibrio.

AN N N N N SN

Torticolis. Dolor agudo por espasmo muscular.
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10. EPICONDILITIS

La Epicondilitis es la inflamacién de los tendones, que son lo que unen
los musculos del antebrazo y de la mano. El transcurso del tiempo esto genera
una irritacién y dolor en la zona sefnalada. Epicéndilo es la zona lateral externa
del codo, donde se insertan los musculos del antebrazo y los musculos

extensores de la muieca.
¢Cuales son las causas de la Epicondilitis?

Esta lesion de codo es comun en las personas que juegan mucho tenis u otros
deportes de raqueta, pero cualquier actividad que involucre un repetitivo
movimiento de la mufeca puede generar este mal. También puede deberse al
uso constante del mouse y el teclado de la computadora sin contar con un

correcto apoyo.
Sintomas:

v" Dolor de codo que empeora con el paso del tiempo.
v" Dolor que se irradia desde la parte externa del codo hacia el antebrazo

v' Falta de fuerza en el brazo.

11. SINDROME TUNEL CARPIANO

El sindrome del tunel del carpo es causado por la inmovilizacion del nervio
mediano que se encuentra alojado en un ligamento llamado tunel carpiano. Es
decir, cuando hacemos actividades repetitivas hay retencion de liquido y los
tendones que se encuentran debajo del tunel se inaman ocasionando el dolor en
el nervio mediano, el cual recorre en casi la totalidad de la mano, hasta los

dedos, medio, indice y pulgar.
¢ Causas del sindrome del Tunel Carpiano?
v Trabajos prolongados:

El solo hecho de lesionar y sostener la mufieca por tiempos prolongados también
causa la inflamacion del nervio carpiano. Por ello es recomendable tomar

pequenas pausas para descansar.
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v" Inexistencia de mouse:

El apoyo inadecuado de las muinecas y del brazo puede ocasionar dolores
inmediatos. Si vas a trabajar seguido por largas horas asegurate que tu muneca

tenga un cojin donde apoyarse.

v Digitar sobre el escritorio:

Mucha gente cree que escribir en el teclado sobre un escritorio es correcto, pero
esto es completamente falso. Lo unico que generara esta accion en ti es que
escribas en forma de gancho e indirectamente estaras generando tension en
los brazos y muiieca. Lo adecuado es que uses una bandeja para teclado y un

cojin al pie del teclado para el reposo de tus manos.
Sintomas:
v" Hormigueo:

En ocasiones podemos sentir una especie hormigueo en los dedos medio,indice

y pulgar. Esto produce una sensaciéon de debilidad en la mano.
v" Hincones:

Un dolor desesperante son los hincones eventuales, estos solo duran
unos pocos minutos, pero durante ese tiempo parecen eternos pues mas alla del

dolor que generan también dejan sin fuerza la muieca.
v" Ardor:

Cuidado con este sintoma porque podrias sentir un calor permanente,
esto quiere decir que tu mufieca esta realmente inflamada y que deberias acudir

a un doctor.

12. DOLOR DE CABEZA

Un dolor de cabeza es un dolor o molestia en la cabeza, el cuero cabelludo o el
cuello. Es uno de los dolores mas comunes que podemos encontrar entre las

personas. La mala postura daina mucha tension muscular, cambios en sus
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patrones de respiracion y conduce a una serie de problemas, incluyendo dolores

de cabeza.
¢ Causas del dolor de Cabeza?

La mala postura es uno de los principales factores que causan el dolor de
cabeza. Estos dolores pueden llegar a ser cronicos y causar problemas
adicionales, ya que sufrir de dolor de cabeza crénico significa un malestar
continuo de minimo de 15 dias durante tres meses consecutivos con intervalos

de mejoria de cuatro a cinco meses.
Sintomas:

Estrés.
Problemas de sueno.

Problemas de alergias.

ASIRNERNERN

Tensidén muscular, que puede ser provocada por apretar la mandibula y

por la mala postura.

<

Depresion.
v" Ansiedad.

13. DOLOR DE CADERA

Este dolor se presenta a la altura de cadera, que en la mayoria de los casos es
causado por un movimiento brusco o por sostener un peso excesivo por largo
tiempo. Por lo general el dolor cadera se presenta en las personas adultas, sin

embargo, es recurrente en personas con alguna enfermedad Osea.
¢ Causas del dolor de Cadera?

Las fracturas de cadera son una causa importante del dolor de cadera. Estas
fracturas se vuelven mas comunes a medida que la gente envejece, debido a
que las caidas son mas probables y los huesos se vuelven mas delgados. Las
personas con osteoporosis pueden tener una fractura a partir de actividades

cotidianas simples.
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v’ Artritis.
v" Lumbago como en el caso de ciatica.
v' Osteonecrosis de la cadera.

v" Distension muscular.
Sintomas:

Limitacidon de movimientos.

v

v Intenso dolor.
v" Hormigueo.
v

Adormecimiento.
14. ENFERMEDAD DE QUERVAIN

Un tenddn es un tejido grueso que conecta el musculo con el hueso. Hay
dos tendones que se extienden desde la cara dorsal del dedo pulgar bajando por
un lado de la mufeca. La tendinitis es causada cuando estos tendones estan

infamados e irritados.
¢ Causas de la enfermedad de Quervain?

La enfermedad de Quervain puede ser ocasionada por la practica de deportes
como el tenis, el golf. También el uso excesivo de celular puede llegar a causar
este mal, ademas también es muy comun en las personas que practican
videojuegos. Este mal también se genera por el uso inadecuado del teclado, ya
que es necesario un soporte para la mufieca, esto nos brindara mucha mayor

comodidad y evitara la infamacion de los ligamentos.
Sintomas:

v Dolor en la cara dorsal del pulgar al cerrar el puiio, agarrar algo o girar la
muneca.
v' Entumecimiento en los dedos pulgar e indice.

v Hinchazon de la mufieca.
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15. TORTICOLIS

El torticolis es una infamacion de los nervios cervicales, la cual puede tener un
origen congénito, o bien desarrollarse tanto en nifios como en adultos por dafos
en el sistema nervioso, o simplemente por un dafo muscular totalmente
temporal. Los torticolis se pueden generar por la incorrecta forma de sentarse,

ya que esta relaciona a la parte superior de nuestra columna.
¢ Causas de la enfermedad de Torticolis?

Una de las causas de los torticolis mas frecuentes es la adopcion de
determinados habitos posturales, como pueden ser, por ejemplo, mantener el
cuello en una mala posicion mientras estudiamos o trabajamos, e incluso dormir

en una posicién brusca que no permite relajar los musculos del cuello.
Sintomas:

Dolor muscular generalmente en el cuello, en la espalda o en la cabeza.
Los musculos del cuello se sienten rigidos.

Se generan temblores y espasmos.

DN N NN

La cabeza suele estar un poco torcida, especialmente el mentén, el cual
adopta una posicion extrana a la vez que el hombro del lado lesionado se

eleva un poco.
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Principales recomendaciones relacionadas con la higiene

postural.

Segun (Rosero, 2012), hay que tener en cuenta las siguientes recomendaciones

1. Procure ejecutar sus tareas adoptando una o varias posturas en la que se
sienta cdmodo, ajuste su equipo e instrumentos de trabajo a tal fin. Por lo

general no existe una unica postura correcta.

2. Evite mantener de forma sostenida una misma postura, incluso si trabaja

sentado, procure cambiar de posicion con frecuencia.

3. Realice tareas que le obliguen a caminar o realizar algun tipo de

desplazamiento.

4. Cuando deba efectuar movimientos repetitivos procure hacer pausas al

menos cada dos horas para estirarse y cambiar de posicion.

5. Use las herramientas, los implementos e incluso el mobiliario de forma

correcta.

6. Ubique los objetos de trabajo donde pueda alcanzarlos faciimente.

7. Cuando un objeto es muy pesado, no intente halarlo, empuijelo.

8. Verifique que el camino por donde va a transportar el objeto esté libre de

obstaculos.
9. Use el espaldar de la silla continuamente cuando escribe.
Por esta razén se considera que la higiene postural es una practica saludable

para la persona por eso debemos de practicar las siguientes recomendaciones

asi poder proteger la columna, espalda y las articulaciones.
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2.2.6 Imagen Institucional.

Hablar de imagen institucional, es lo mismo que referirse a laimagen corporativa,
pues hacen referencia a las acciones que deben desarrollarse para cumplir un
objetivo. Para definir la imagen institucional podemos acudir a la etimologia, el
significado de esta palabra alude a la apariencia, figura, representaciéon o
semejanza de algo concreto. Para hablar de imagen institucional; también,
debemos mencionar el término corporativo, que alude a lo que pertenece o esta

relacionado con una empresa o corporacion.

La nocién de imagen institucional esta asociada a la representacion o figura de
una gran entidad. El concepto alude a la forma en que los segmentos
consumidores perciben a la compafia, asociando determinados valores y

percepciones a ella.

La imagen institucional esta dividida en diversos factores relacionados con la
percepcion, tanto los visuales como los colores, las letras o los logotipos como
su simbologia, es la manera por la cual trasmite, quién es, qué es, qué hace y
como lo hace. Dicha imagen tiene que estar impresa de manera coherente en
todas las acciones de la empresa para darle forma, generar recuerdos a partir
de la repeticion y posicionarla en su empresa. El disefio coordinado de los
diferentes agentes de comunicacion hara que la imagen sea correctamente

transmitida al auditorio deseado.
Elementos que conforman la imagen institucional:

Aplicacién interna (Identidad Corporativa): en términos de politicas de precios,
de politica de productos, de politica distributiva, de comportamientos internos.
Aqui caben tanto las politicas y estrategias que constituyen informacion, como el
comportamiento de todos los integrantes de la institucion que interactuan con el

entorno.

Aplicacion externa (Disefio corporativo e imagen): define y materializa una
determinada identidad visual de la institucidon y se transfiere al mercado a través
de todos los soportes de comunicacion, propios o de terceros, que utiliza. Surge

del objetivo de identidad general y se materializa para dar una determinada
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personalidad que la separe e identifique de sus competidores. Se compone de
logotipo, simbolo, colores corporativos, tipografia normalizada y estructuras
formales de base con aplicaciones a todos los soportes. Debe ser continua y

estable por un largo periodo de tiempo.

Comunicacion corporativa (interna y externa): esta integrada por todos los
mensajes publicitarios o de relaciones publicas. Se hace cargo de necesidades
coyunturales como son las campanas especificas y estratégicas para afianzar el

posicionamiento de la empresa.

Importancia de la imagen institucional.

(Guerra Corral, 2016) menciona que “La imagen institucional es la manera por la
cual la empresa trasmite quién es, qué es, qué hace y como lo hace”. Muchas
veces este aspecto es dejado de lado, siendo que una buena imagen puede

tener resultados inesperados en su negocio.

De acuerdo al autor la imagen institucional es que transmite los cuatros factores
fundamentales que debe de tener la institucion porque si ella no funcionaria,
entidades financieras y todo lo que lo rodea. Es un elemento diferenciador de la
competencia en la creacidn de los bienes; por tanto, permite que su negocio se

posicione en la mente de los clientes.
Aspectos que permiten transmitir una buena imagen empresarial,

Algunos de los aspectos que permiten transmitir una buena imagen empresarial,
independiente del tamafio de su negocio, son:

Un buen servicio al cliente: Una atencién de calidad, centrada en satisfacer las
necesidades del cliente, es sinbnimo de buena imagen. Los clientes desearan
repetir la experiencia de compra; es mas, esa buena imagen sera transmitida a
otros colegas, quienes llegaran por estas buenas referencias al negocio. Por ello,
se debe preocupar que los vendedores estén tratando con los clientes

correctamente.

Cumplir con ciertas normas de protocolo: En el mundo de los negocios,
existen ciertas normas protocolares que distinguen cuando una empresa es

profesional o no. Vestir adecuadamente en las reuniones de trabajo, utilizar un
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lenguaje apropiado, contestar los llamados o correos electronicos
correctamente, aspectos como la puntualidad, el orden, la eficiencia, permiten

dar una buena imagen a una empresa frente a la competencia.

Contar con una atractiva presentacién de la empresa y de los productos:
Contar con catalogos tanto fisicos como virtuales, presentaciones multimedia,
sitios webs, tarjetas de presentacion y todo lo que permita apoyar visualmente a

la organizacion son factores que dan profesionalismo y seriedad a un negocio.

Buenas relaciones empresariales: Tanto con los clientes como con los
proveedores, empresas asociadas y hasta la competencia, son factores que
inciden en una buena imagen empresarial. Una empresa que hable mal de otros
negocios, o que no responda las llamadas de los clientes, o bien que rompa
relaciones constantemente con proveedores sin duda que no generara confianza

alguna en las actividades productivas.

Preocuparse del diseno: Tanto del local como de los productos, pueden
generar una imagen unica en la mente del cliente. Un disefno atractivo del envase
de su producto o bien del servicio entregado puede marcar la diferencia. Se debe
considerar qué aspectos pueden llamar la atencidon de su cliente: la presentacion,
el tamano, etc. En cuanto al disefo interno del local, preocuparse de aspectos
como la visibilidad, la iluminacion, la amplitud y el correcto uso de colores y del

ambiente.

Asegurar la calidad de lo que ofrece: Comprobar que su producto o servicio
es el mejor del mercado le puede ayudar a fortalecer la imagen empresarial. Para
ello, se puede recurrir a estudios de marketing o encuestas donde se compruebe
la preferencia de los clientes. Estas herramientas también son muy utilizadas

para recordar o posicionar una marca.

Ser una empresa transparente: Una empresa logra una buena imagen cuando
actua bajo la verdad. Esto quiere decir, por ejemplo, que, si los servicios no son
del todo seguros o bien carecen de ciertas caracteristicas, es mejor siempre ir
con la verdad. Por ello, existen empresas que se especializan en manejo de
dificultades. Ser siempre transparente y reconocer los errores en el momento y

lugar adecuados para no seguir creyendo en ella.
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Caracteristicas de la imagen institucional
Logo y marketing

El logotipo de tu negocio y los elementos de marketing que divulgas al publico
(como la publicidad, folletos o cupones) ayudan a crear una identidad
corporativa. Cada elemento de tu identidad corporativa debe informar a los
clientes acerca de lo que hace tu negocio. Segun el Instituto Internacional para
el Desarrollo Gerencial (IMD, por sus siglas en inglés), tu identidad corporativa
debe reflejar "la filosofia, los valores, las normas y la personalidad" de la

compania
El rendimiento de la empresa e ideales

Una empresa puede gastar mucho dinero en el trabajo de disefio y en las
campanas de publicidad, pero eso solo cubre la mitad de la identidad corporativa.
Para crear una identidad corporativa de la empresa tiene que actuar y vivir de
acuerdo con sus valores y filosofia. La atencién al cliente, la calidad del producto,
el rendimiento global de la empresa y el valor son también caracteristicas de la

identidad corporativa.

Tipos de imagen institucional

v' Tener una imagen implica la existencia de un proceso. Dos rasgos
principales sobresalen a primera vista: La duracion del proceso, que
puede ser mas o menos dilatada en el tiempo, en funcién de la frecuencia
de los impactos recibidos y la intensidad psicologica con que la imagen
concierne al receptor. A consecuencia de la duraciéon del proceso y la
intensidad psicolégica de la imagen aparece una nueva dimension: la

persistencia de la imagen en la memoria social.
v" En primer lugar, tenemos un objeto configurado por una serie de rasgos

propios que lo distinguen de los demas. Una condicion esencial del objeto

percibido es la pregnancia o su impacto.
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v La percepcién supone un filtrado, o un acceso a las capas mas profundas,
que depende fundamentalmente de la fuerza de impacto sobre la
sensacion (un impacto débil es rapidamente olvidado, en el supuesto de
que llegue a flaquear el filtro) y de la significacién o la profundidad

psicoldgica con que lo percibido concierne o no al receptor.

Es la forma en que toda empresa busca captar la atencidén de los clientes, para
lograr su posicionamiento y fidelidad a la marca con el consumo de productos o
servicios. La imagen institucional es “Una evocacién o representacion mental
que conforma cada individuo, formada por un cumulo de atributos referente a la

compainia” ( Pintado Blanco & Sanchez Herrera , 2013)

Por tanto, es evidente que el objetivo de toda empresa consiste en lograr que se
produzca una coherencia total entre identidad expresada e imagen percibida,

porque a través de la imagen corporativa toda organizacion funciona.

Identidad Institucional
Segun (Costa, 2007), es el conjunto coordinado de signos visuales por medios
de las cuales la opinién publica reconoce instantaneamente y memoriza a una

entidad o un grupo como institucion.

Para la existencia de una organizacion u empresa en el entorno administrativo,
comercial u organizacional se rigen por reglas y normas las cuales son
establecidas para alcanzar una vision propuesta por la misma, por ello se debe
de tener en cuenta que en el mercado o entorno empresarial se tiende por tener
una imagen propia que caracterice y diferencie de las demas organizaciones o
instituciones no solo con la buena producciéon o con la estructura fisica sino
también con la capacidad y la preparacion suficiente de cada uno de los
miembros que laboran en una institucion, ya que si se obtiene a personal poco
preparado hara que el desarrollo de la empresa no sea efectiva y asi mismo no

tendra esa bueno visualizacion receptada por el cliente o publico.

Ademas, para la formacion, mantenimiento y porque no decirlo de crecimiento

empresarial, el cliente es el factor importante y por ende se tiende a obtener
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personal capacitado para que asi este brinde el servicio adecuado; asimismo,
exponga la imagen de la institucidon receptada por el cliente fomentando al buen

desarrollo.

Elementos de la imagen institucional de una empresa.

Antes de entrar a fondo en este tema, conviene dejar claro que imagen
corporativa solo hay una; es decir, las empresas necesitan definirse de una forma
especifica, pues de lo contrario su concepto y su propuesta de valor tienden a

difuminarse en la mente de los clientes.

Por tanto, todos los elementos que la componen deben estar alineados bajo los
mismos criterios. No puede haber criterios opuestos 0 que comuniquen cosas

distintas. Se requiere unidad, cohesion y coherencia.

Como hemos dicho, la imagen es una categoria amplia y en la que cabe
practicamente todo. Sin embargo, dentro de ella se destacan algunos elementos

como los siguientes:
El nombre de la empresa:

Es el primer elemento que transmite una idea de la empresa o de que lo que se
ésta realizando. Lo mas idoneo es que tenga relacion con la actividad comercial

y que sea lo suficientemente llamativo como para generar interés.
El logo y otros simbolos:

Es un elemento muy importante si se trata de llegar al publico. Logos como el de
la empresa Apple la misma que llevan ainos en la mente de los consumidores sin

que pierdan consistencia ni perdurabilidad.
El slogan:

Suele tener un gran impacto en los consumidores cuando es innovador, creativo
y, a la vez, habla de los beneficios del producto. Muchos se disefian como si

fuesen promesas.
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Los colores (identidad cromatica):

Los colores también comunican. A muchas compafias se conocen mas por el
color de sus logos que por los logos en si mismos. El uso del color puede darse
de dos formas: acogiendo su significado esencial o afiadiéndole otro en funcion

del mensaje que se quiera transmitir al consumidor.
La pagina web:

Ademas de ser una herramienta fundamental para las labores de marketing en
la era digital, la pagina debe responder a los mismos principios del logo, el
eslogan, la gama cromatica elegida o el lenguaje. De lo contrario, no tendria

sentido.
Brochure:

Se refiere a todos aquellos elementos complementarios de comunicacion, como
por ejemplo las tarjetas de presentacion, los sobres, los correos electrénicos, las

facturas y hasta la chapa que llevan sus representantes a los eventos.

Funciones de la imagen corporativa

la imagen corporativa se ha convertido en la actualidad, en asuntos
trascendentales para una organizacion. Aquella empresa ha tomado conciencia
del valor real de la imagen y la identidad, han dado un paso adelante en un
entorno corporativo cada vez mas competido y que requiere organizaciones

capaces de marcar la diferencia.

Para Joan Costa (2014), "Imagen Corporativa en el Siglo XXI" una valiosa
recopilacion de analisis y reflexiones en torno al valor de la imagen corporativa
para las empresas de hoy. Alli el autor sefiala aspectos claves para la gestion de
la imagen corporativa, de las cuales extraigo a mi juicio las mas relevantes, en
clave de conjunto de principios de actuacion para las organizaciones que aun se

preguntan por el valor de la imagen en su estrategia global.

Antes de iniciar el recuento de las "15 funciones de la imagen" es importe decir
que, para Joan Costa, la imagen de la empresa es un instrumento estratégico de

primer orden y un valor diferenciador y duradero que se acumula en la memoria
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social. "Lejos de ser un residuo, una segregacion o un subproducto, la imagen
es un supra valor, que se impone mas alla de la variabilidad de los productos y

servicios que al propio tiempo ampara".

Para Costa, la imagen ilumina el estilo y la conducta de las empresas, la manera
en que se comportan y crean cultura, los modos como conciben sus productos y
servicios, en pocas palabras, es un componente que determina el modo de ser,
hacer y pensar de una empresa. Sin mas preambulos, iniciamos el recuento por

las 15 funciones de la imagen:

Las 15 funciones de la imagen segun Joan Costa (2014)

1. Destacar la identidad diferenciadora de la empresa: La identidad
corporativa tiene una accion directa y determinante sobre la conducta social a
través de la imagen de la empresa. La identidad es su ADN. Por esto, y no por

otra causa, toda empresa es una, unica, diferente e irrepetible.

2. Definir el sentido de la cultura organizacional: La cultura seria simplemente
una cuestion organizativa, funcional y no estratégica, esto es, sin valor generador
de imagen. La cultura organizacional se manifiesta en la relacion con los clientes,
en la conducta de los empleados. La cultura corporativa se expresa hacia afuera,

en la conducta y el estilo de la propia empresa.

3. Construir la personalidad y el estilo corporativos: Identidad es la sustancia
diferenciadora. Cultura es su vehiculo y su forma mas sélida de expresion en la
comunicacion. Sobre estos cimientos se edifica y se expresa hacia el entorno
social y los mercados la personalidad corporativa, un valor que singulariza las

relaciones y transacciones de la empresa con sus diversos publicos.

4. Reforzar el espiritu de cuerpo y orientar el liderazgo: El orgullo de
pertenencia a una empresa exitosa y reputada es uno de los reflejos de su
imagen en el campo social. Ello corrobora el hecho real de que "la imagen
empieza por adentro". La integracion motivada y activa de los empleados en un

proyecto comun es un pilar privilegiado de la excelencia corporativa.
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5. Atraer a los mejores especialistas: ;Por qué un dirigente, un técnico o un
especialista de reconocida valia, que se encuentran ante varias ofertas de
trabajo semejantes en responsabilidades, remuneracion y estatus, se deciden
por y no por otra? por las mismas razones que un cliente elige un banco y no
otro, o que un consumidor elige una marca y no otra. Porque éstos que han sido
elegidos significan algo diferente, proyectan una imagen y unos valores distintos,
y sugieren estilos y horizontes de futuro que son mas confiables y atractivos para

el proyecto personal del empleado.

6. Motivar al mercado de capitales: Cuando una empresa proyecta su
cotizacidn en bolsa, planea abordar nuevos negocios, expandirse en nuevos
mercados o pasar de las manos del Estado a las manos privadas, el inversionista
toma sus decisiones tanto por el rendimiento econémico esperado como por la
confiabilidad, el prestigio y la seguridad que inspira una empresa sélida, bien

gestionada y progresista.

7. Evitar situaciones criticas: Todo plan estratégico que contempla explotar la
imagen eficaz de la empresa, implica basarse en una cultura organizacional
fuerte, que incluye la cultura de la accidn inteligente y de la comunicacién como
su aliada. El conjunto de valores, consignas y convicciones que sustentan el Plan
de Actuacion y el Plan de Comunicacion al mismo tiempo constituyen una "guia
de conducta" -incluso para emergencias- que en si misma es un arma contra las
contingencias criticas, sean de la indole que sean, y que amenacen de algun

modo a la empresa.

8. Impulsar nuevos productos y servicios: La conviccion es una suma de
pequenas convicciones. Es acumulativa. Y cuando la imagen de una marca o de
una empresa posee tales valores de seguridad y de seduccion -que puede apelar
a la razon, a la funcionalidad practica y a las emociones- resulta que el refuerzo
de estas convicciones acumuladas, predispone las decisiones futuras, sean de

compra, de utilizacion de servicios o incluso de opiniones favorables.
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9. Relanzar la empresa: Muchos problemas de competitividad y de crecimiento
del negocio estan ligados a una identidad en crisis 0 a una imagen que pierde su
actualidad, su posicionamiento o su potencia de otro momento. Relanzar la

imagen equivale a relanzar y extender el negocio.

10. Generar una opiniéon publica favorable: La gestion de la opinidon publica
es responsabilidad del gestor de la imagen, es decir, de las comunicaciones
corporativas. La conducta ética, la transparencia informativa, la participacion de
la empresa en las causas civicas y el bien comun, la promocién de la cultura,
entre otros, generan una opinién publica favorable, que trasciende para agregar

valor a la empresa.

11. Reducir los mensajes involuntarios: Hay ciertas decisiones que la imagen
desaconseja y otras de las que se beneficia. En sintesis, aquello que reduce la
emision involuntaria de mensajes y significados contradictorios con la identidad,
la personalidad y el estilo de la empresa es la planificacidén y el control de su

imagen.

12. Optimizar las inversiones en comunicacion: El ejemplo japonés esta
sefalando el camino hacia las marcas globales y las imagenes unicas. La marca
se convierte asi, al mismo tiempo, en la identidad de productos, de los servicios
y de la empresa: es la imagen corporativa. Esta cuestion presenta dos facetas:
una economica y la otra sociolégica. Una marca global, una identidad corporativa
y una imagen unica concentran las inversiones en comunicacion y las
rentabilizan, ya que gestionar una sola imagen es mas econdémico y eficaz que

muchas marcas diferentes.

13. Acumular reputacion y prestigio: el pasaporte para la expansion: La
imagen de la empresa es una medalla de dos caras. Una de ellas es
la notoriedad, la dimension cuantitativa. La otra es la notabilidad: reputacion,

excelencia, prestigio o como se la quiera llamar, y es la dimensién cualitativa.
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Ambas caras son una misma cosa y dependen la una de la otra. La notoriedad
sin valores cualitativos se convierte en autodestructiva, ya que el conocimiento
negativo de una empresa o una marca, alcanza a un numero considerable de

personas.

14. Atraer a los clientes y fidelizarlos: Un numero considerable de empresas
de servicios basados en la confianza y seguridad (finanzas, seguros, medicina,
servicios de salud etcétera) disponen de una potente motivacion para la

conquista de nuevos clientes y su fidelizacion: es su imagen corporativa.

15. Inventar el futuro: El futuro de la empresa es inseparable de su imagen.
Esto no es solo una afirmacién: es un axioma. Si la empresa cuenta con la
trayectoria suficiente de calidad y satisfaccion de los clientes y si esa trayectoria

esta apoyada en una opinion publica favorable.

Elementos que identifican la imagen institucional

Es el conjunto de elementos que identifican y distinguen a una empresa,
institucion u organizacion, como son las marcas, logotipos, impresos, colores,
uniformes, etcétera.

La imagen corporativa o imagen institucional aparece como el registro publico de

los atributos identificativos del sujeto social.

(Cortina, 2017), seiala que la imagen corporativa es "el conjunto de ideas,
prejuicios, opiniones, juicios (sean estos verdaderos o falsos), sentimientos,
percepciones, experiencias (adquiridas personalmente o relatadas por otras
personas), con relacion a una persona fisica o moral, institucion, empresa, grupo

religioso o étnico, partido politico, gobierno o nacion."

De acuerdo al autor la imagen corporativa es el conjunto de creencias y
asociaciones que poseen los publicos que reciben comunicaciones directas o
indirectas de persona. Ademas, la imagen es una representacion mental y virtual.
Es un atomo de posicion emotiva. También, puede haber casos en que una razon

l6gica y material haya articulado una imagen positiva o negativa, pero esta razon
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se transforma en todos los casos en creencias y asociaciones; y la imagen

configurada es siempre un hecho emocional.

Factores que influyen en la imagen institucional

Es la representacion mental que tiene el publico interesado y la sociedad en
general de una empresa; que es actualmente uno de los elementos mas
importantes que las companias tienen a sus disposiciones para hacer
comprender a sus gubernamentales quiénes son, a qué se dedican y en qué se

diferencian de la competencia (Bort Muioz, 2004)

La imagen institucional es uno de los factores que muchas veces los miembros
de una organizacion u empresa descuidan, no solo basta con el bien financiero
y en cuanto a mucho produzca, sino de hacerlo marcando la diferencia ante la
competitividad, manteniendo un cuidado de la imagen de su organizacion y por
ende de su personal de trabajo para que asi se brinde un servicio de calidad y

calidez.

También la definimos como la receptacion que el publico o sociedad mantiene
de una organizacion diferenciandola de las demas y calificando segun su
desenvolvimiento empresarial que brinde y otorgue al factor necesario e

importante para que esta se mantenga en el campo, como es el cliente.
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2.3. Analisis e interpretacién de los resultados
Una vez de tabular las encuestas dirigidas a El Personal Administrativo Del Area
De Recursos Humanos del Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal Del

Canton Montecristi, se obtuvieron los siguientes resultados:

Pregunta N°1
1. ¢ CONOCE USTED QUE ES LA HIGIENE POSTURAL?

Cuadro N° 1
RESPUESTAS RESULTADOS PORCENTAJES
Si 10 38%
NO 16 62%
TOTAL 26 100%
Tabla N2 1

¢ CONOCE USTED QUE ES LA HIGIENE POSTURAL?

ii O‘ 38%

SI = NO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana.

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta a esta primera interrogante; ; Conoce usted que
es la higiene postural?, 16 personas que representan el 62% de los encuestados
respondieron que no conocen el tema; asi mismo, 10 personas que representan

el 38% indicaron que si conocen el tema de la higiene postural.

Lo que permite comprobar que los niveles de satisfaccion en los encuestados
dentro de la institucion en su mayoria no conocen que es la higiene postural; lo
que debe dar pautas para el mejoramiento de la institucion para satisfacer las

necesidades del personal administrativo.
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Pregunta N°2
2. ¢(ES IMPORTANTE CONOCER LAS NORMAS DE LA HIGIENE
POSTURAL?

Cuadro N°2

RESPUESTAS RESULTADOS PORCENTAJES

Si 20 77%
NO 1 4%

POCO 5 19%

TOTAL 26 100%
Tabla N° 2

¢ES IMPORTANTE CONOCER LAS NORMAS DE LA HIGIENE
POSTURAL?

- 4%19%

§ 77% '

SI “NO =POCO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana.

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta a esta segunda interrogante; ¢es importante
conocer las normas de la higiene postural?, 20 personas que representan el 77%
de los encuestados respondieron que si conocen la importancia que tiene la
higiene postural; asimismo, 5 personas que representan el 19% indicaron que
poco conocen la importancia que tiene la higiene postural; también, 1 persona
que representan el 4% de los encuestados respondid que no conocen la

importancia que tiene la higiene postural.

De acuerdo a los resultados de la encuesta, la mayoria del personal le interesa
saber la importancia que tiene la higiene postural para asi aplicar en su vida

cotidiana.
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Pregunta N°3

3. ¢.CON QUE FRECUENCIA APLICAN LA HIGIENE POSTURAL?
Cuadro N°3
RESPUESTAS RESULTADQOS PORCENTAJES

SIEMPRE 1 4%

A VECES 10 38%

NUNCA 15 58%

TOTAL 26 100%
Tabla N°3

¢CON QUE FRECUENCIA APLICAN LA HIGIENE POSTURAL?

W SIEMPRE = A VECES NUNCA

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana.

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta a esta interrogante; ¢ con que frecuencia aplican
la higiene postura?, 15 personas respondieron que nunca han aplicado la higiene
postural lo que representa el 58% de los encuestados; también, 10 personas que
representan el 38% indicaron que a veces aplican la higiene postural; de la
misma manera, 1 persona que representan el 4% de los encuestados respondio

que si aplica la higiene postural.

Ante estos resultados, se puede observar que la mayoria de las personas nunca
aplican la higiene postural, adonde es preocupante porque si no usan la buena
postura tendra problema en futuro principalmente la columna es la parte del

cuerpo que se lesiona.
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Pregunta N°4

4. ; Conoce usted cuales son las consecuencias futuras que trae una mala

postura?
Cuadro N°4
RESPUESTAS RESULTADOS PORCENTAJES
Sl 7 27%
NO 9 35%
POCO 10 38%
TOTAL 26 100%
Tabla N°4

¢ CONOCE USTED CUALES SON LAS CONSECUENCIAS
FUTURAS QUE TRAE UNA MALA POSTURA?

38927%

\ 35% /

SI mNO mPOCO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana.

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta a esta interrogante; ¢ Conoce usted cuales son
las consecuencias futuras que trae una mala postura?, 10 personas
respondieron que poco conocen la consecuencia que trae la mala postura lo que
representa el 38% de los encuestados; asimismo, 9 personas que representan
el 35% indicaron que no conocen la consecuencia que trae la mala postura;
también, 9 personas que representan el 27% de los encuestados respondié que

si conocen la consecuencia que trae la mala postura.

El mayor porcentaje de los encuestados respondieron que poco conocen sobres
las consecuencias que trae la mala higiene postural; debido al desconocimiento

del tema.
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Pregunta N°5
5. ¢Esta usted de acuerdo que se le otorgue capacitaciones sobre la

higiene postural?

Cuadro N°5
RESPUESTAS RESULTADOQOS PORCENTAJES
Si 24 92%
NO 2 8%
TOTAL 26 100%
Tabla N°5

¢ESTA USTED DE ACUERDO QUE SE LE OTORGUE
CAPACITACIONES SOBRE LA HIGIENE POSTURAL?

mSl =NO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta de la interrogante; ¢ Esta usted de acuerdo que
se le otorgue capacitaciones sobre la higiene postural?, 24 personas que
representan el 92% de los encuestados respondieron que si y el 8% que
representa a 2 personas indicé que no esta de acuerdo que se le otorgue

capacitaciones sobre la higiene postural.

Ante estos resultados, se puede observar que la mayoria del personal
administrativo no ha recibido una capacitacion sobre la higiene postural, ademas,
es necesario capacitar y ensenar el beneficio que tiene la higiene postural;

asimismo, para que ellos lo pongan en practica.
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Pregunta N°6

6. ¢ Conoce usted que es la imagen institucional?

Cuadro N°6

RESPUESTAS RESULTADOS PORCENTAJES

Si 11 42%

NO 15 58%

TOTAL 26 100%
Tabla N°6

¢CONOCE USTED QUE ES LA IMAGEN INSTITUCIONAL?

58% 42%

SI mNO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana.

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta de la interrogante; ¢ Conoce usted que es la
imagen institucional?, 15 personas que representan el 58% de los encuestados
respondieron que noy el 42% que representa a 11 personas indico que si conoce

que es la imagen institucional.

Ante estos resultados, se puede observar que gran parte de los funcionarios
desconocen que es la imagen institucional, por esta razén es necesario que se

oriente una capacitacion sobre el tema.
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Pregunta N°7
7. (Esta de acuerdo que la imagen institucional es importante para la

entidad administrativa?

Cuadro N°7
RESPUESTAS RESULTADOS PORCENTAJES
DE ACUERDO 10 38%
ALGO DE ACUERDO 8 31%
MUY DE ACUERDO 8 31%
TOTAL 26 100%
Tabla N°7

¢ESTA DE ACUERDO QUE LA IMAGEN
INSTITUCIONAL ES IMPORTANTE PARA LA
ENTIDAD ADMINISTRATIVA?

31%38%

31%

DE ACUERDO ALGO DE ACUERDO MUY DE ACUERDO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta a la interrogante; ;Esta de acuerdo que la
imagen institucional es importante para la entidad administrativa?, 10 personas
que representan el 38% de los encuestados respondieron que estan de acuerdo;
el 31% que representa a 8 personas contesté que algo de acuerdo y 8 personas
que representan el 38% indicaron que estan muy de acuerdo, que la imagen

institucional sea importante para la institucion.

Ante estos resultados, se puede observar que la mayoria del personal esta de
acuerdo que la imagen institucional es importante para el establecimiento; la
misma que se identifica y se distinguen a una empresa por sus colores y

logotipos que lo representan a la institucion.
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Pregunta N°8

8. ¢Cree usted que la imagen institucional cumple con los principios y

valores que se establecen?

Cuadro N°8
RESPUESTAS RESULTADOS PORCENTAJES
Si 17 65%
NO 6 23%
POCO 3 12%
TOTAL 26 100%
Tabla N°8

¢CREE USTED QUE LA IMAGEN INSTITUCIONAL
CUMPLE CON LOS PRINCIPIOS Y VALORES QUE
SE ESTABLECEN?

o o

Sl mNO mPOCO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Autbnomo Descentralizado Municipal Del Canton Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana.

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta a la interrogante; ¢ Cree usted que la imagen
institucional cumple con los principios y valores que se establecen? 17 personas
que representan el 65% de los encuestados respondieron que si estan de
acuerdo; el 23% que representa 6 personas contestd que no esta de acuerdo y
3 personas que representan el 12% indicaron que estan poco de acuerdo, que

la imagen institucional cumpla con los principios y valores que se establecen.

Ante estos resultados, se puede observar que la mayoria del personal
administrativo, esta de acuerdo que la imagen institucional cumple con los

principios y valores que se establece dentro de la institucion.
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Pregunta N°9
9. ¢La imagen institucional es uUnico elemento principal para el

establecimiento de los valores dentro de la institucion?

Cuadro N°9
RESPUESTAS RESULTADOS PORCENTAJES
| 16 62%
NO 10 38%
TOTAL 26 100%
Tabla N°9

¢LA IMAGEN INSTITUCIONAL ES UNICO ELEMENTO
PRINCIPAL PARA EL ESTABLECIMIENTO DE LOS
VALORES DENTRO DE LA INSTITUCION?

- 389
‘ i 62%

S| =NO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana.

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta de la interrogante; ¢la imagen institucional es
unico elemento principal para el establecimiento de los valores dentro de la
institucion?,16 personas que representan el 62% de los encuestados
respondieron que si estan de acuerdo y el 38% que representa a 10 personas
indico que no esta de acuerdo que la imagen institucional es el principal elemento

dentro el estableciente.

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que la mayor cantidad
del personal administrativo sefala que la imagen institucional es el unico
elemento para el establecimiento porque sin ellos no cumpliera con el buen

servicio de calidad.
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Pregunta N°10
10. ;Considera usted que el area de recursos humanos cumple con los

objetivos planteados para la imagen institucional?

Cuadro N°10

RESPUESTAS RESULTADOS PORCENTAJES

Sl 9 35%

NO 10 38%

POCO 7 27%

TOTAL 26 100%
Tabla N°10

¢ CONSIDERA USTED QUE EL AREA DE RECURSOS
HUMANOS CUMPLE CON LOS OBJETIVOS
PLANTEADOS PARA LA IMAGEN INSTITUCIONAL?

27% 35%

\_38%

SI =NO =POCO

Fuente: Personal Administrativo del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del Cantdn Montecristi.
Elaborado por: Lorena Anchundia Santana.

Analisis e interpretacion de los resultados

Como resultado de la encuesta de la interrogante; ¢ Considera usted que el area
de recursos humanos cumple con los objetivos planteados para la imagen
institucional?,10 personas que representan el 38% de los encuestados
respondieron que no cumple con los objetivos y el 35% que representa 9
personas indicé que el area de recurso humano si cumple con los objetivos;
asimismo, el 27% que representa 7 personas considera que poco cumple con

los objetivos planteado dentro de la institucion.

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el area

administrativa no cumple objetivos planteado dentro de la institucion.
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2.4 Diseino de la propuesta

Tema

La higiene postural en la imagen institucional, aplicado al personal administrativo
del area de recursos humanos del Gobierno Auténomo Descentralizado

Municipal Del Canton Montecristi.

Introduccion

En la actualidad, el tema de la higiene postural se encuentra respaldada por las
leyes establecidas en la constitucion del Ecuador, en el Capitulo Segundo de los
Derechos del Buen Vivir, siendo el estado quien garantice este derecho mediante
politicas econdmicas, sociales, culturales, educativas y ambientales
prevaleciendo a nivel mundial la prestacion de los servicios de salud que se rigen

por los principios de equidad, universalidad y solidaridad.

Por esta razén, se lleva un fin en los empleados cuando laboran en su area de
trabajo, por varias horas se puede producir problema de espalda, dolores de
cabeza, fatiga muscular, vista cansada y otras patologias que pueden llegar a

ser factores que disminuyen la eficiencia y eficacia de su trabajo.

Por lo cual, este estudio va enfocado a crear un manual de higiene postural
adecuada a las caracteristicas encontradas en este sitio de trabajo, que ayudara
a reducir los esfuerzos fisicos y prevenir posibles lesiones en los empleados
durante el desempefo de sus labores y a aumentar la motivacion lo cual resulta

un efecto positivo en la productividad.

En la presente investigacion se escogié al personal Administrativo del area
recursos humanos del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal Del
Canton Montecristi, a partir de la propuesta brindada sus funcionarios
demostraron interés y apertura para realizar este estudio. De esta forma, se
evidencid la situacion higiene postural en el personal administrativo de ésta

institucion.
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De acuerdo a los resultados obtenidos de la encuesta se realiza un manual de
normas de higiene postural que mejore la imagen institucional para el trabajo de
oficina con el fin de prevenir a futuro patologias por un incorrecto y mal uso del

mobiliario en su lugar de trabajo.

Finalmente, a partir del analisis se establecen las conclusiones vy
recomendaciones que podria ayudar al personal administrativo del area recursos

humanos.
Objetivo de la propuesta

Objetivo general:
Elabora un manual sobre la higiene postural para el personal administrativo del

area de recurso humano para evitar problemas lumbares.

Objetivos especificos:

v Desarrollar conocimiento de la propia higiene postural

v' Conocer los pasos para prevenir la mala postura de la higiene.

v Definir por qué es importante reconocer la higiene postural para el
personal administrativo del area de recursos humanos para evitar posibles
enfermedades.

v/ Capacitar al personal del area de recursos humanos sobre las normas de

higiene postural.

Metodologia

Para la ejecucion de este manual de normas de higiene postural para mejorar la
imagen institucion se hara uso de una serie de materiales, mismas que forman
parte fundamental para el desarrollo de la metodologia tedrica — practica, donde
se permitira la expresion de las vivencias, anécdotas y la participacion activa del
personal. Se utilizaran materiales didacticos, bibliograficos y tecnoldgicos que
permitiran el mejor desenvolvimiento dentro de cada una de las tematicas
conjuntamente con los aportes y visiones que éstos mismos personal; todo ello
centrado en el tema de normas de higiene postural que mejore la imagen

institucion.
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La propuesta esta situada a la busqueda de mejorar la higiene postural, con el
con el fin de corregir la postura que aplica al personal administrativo dentro en
sus labores diarias que permita establecer un mejor ambiente laboral. La
metodologia se basa en la actualizacién de conocimientos respecto a la norma
que tiene la higiene postural asi mejorar la imagen institucional de la
organizacion, con lo que se busca la participacion de cada uno de las partes que
forma el manual de higiene postural, al mismo tiempo se logra fortalecer los

conocimientos que tienen el personal.

Este manual proporcionara al personal administrativo una clara orientacion sobre
la higiene postural para mejorar la imagen institucional. Esta propuesta es
importante porque ayuda al personal administrativo corregir la postura de
prevencion, es fundamental conocer los elementos que tiene la higiene postural
para movilizar peso de la forma mas adecuada para minimizar riesgos de
accidentes o lesiones, asi mejora la imagen institucional, haciendo uso de
metodologia adecuada. Este manual tendra un periodo de dos meses de
elaboracion la misma que estara dividido por cuatro partes donde se aplica cada

tematica estara formada por 34 hojas indicando cada una de sus funciones.

También, se elaborara un cronograma de actividades con el fin de dar a conocer
los temas que se trata en el manual, asi como los materiales y recursos que se
usaran cada una de sus partes. Una vez culminado el manual se hara una
evaluacion a cada participante con lo que se podran conocer los logros

alcanzados.

Para el cumplimiento de este proceso, se requieren los siguientes recursos:

Recursos Humanos

v' Editor del manual
v Personales administrativos de area de Recurso Humano del Gobierno

Autonomo Descentralizado Municipal del Cantéon Montecristi.
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Recursos Tecnolégicos

v' Computador
v" Impresora

v" servicio de internet

Recursos Educativos

Impresiones

Tinta de impresora
Hojas bond, tamano A4
Cartulina

AN N NN

Grapadora con grapa

Recursos Materiales

Material Utilizado

v' textos de consulta
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Desarrollo de la propuesta

Manual de normas de higiene postural que mejore la imagen institucional, aplicado al
personal administrativo del Area de Recursos Humanos del Gobierno Auténomo
Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.

Lugar:

Area de Recurso Humano del Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal

Del Cantdn Montecristi.

Beneficiarios:

Personal Administrativo

PRIMERA PARTE DEL MANUAL

Temas Subtemas Contenido de pagina |Estrategias
Contenido.

manual de

normas de gn?‘acle.d’entes

iqi efinicion : . : .
higiene postural . 8 hojas Busqueda de informacion
para mejorar la||Importancia

imagen
institucional de
la institucion.

Caracteristicas

SEGUNDO PARTE DEL MANUAL

Temas

Subtemas

Contenido de pagina

Estrategias

Beneficios de

una correcta | Los beneficios y habitos . e : L
. . 9 hojas Analisis de la informacion
higiene de higiene postural
postural
TERCERA PARTE DEL MANUAL

Temas Subtemas Contenido de pagina |Estrategias

Tener en cuenta las
Normas de | principales normas al
higiene estar sentado, de pie o

postural en las
actividades de
la vida diaria

al caminar, cuando
tengas que agacharte,
levantar y transportar
pesos, etcétera

8 hojas

Detallar cada una de las
funciones

CUARTA PARTE DEL MANUAL
Temas Subtemas Contenido de pagina |Estrategias
Enfermedades |se muestran varias indicar medidas preventiva
causadas por|enfermedades . para mejorar las
10 hojas
la mala | causadas por la mala enfermedades causada por
postura postura en la oficina. la incorrecta postura
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Presupuesto del Manual

A continuacion, se detalla el presupuesto de inversion del manual de normas de
higiene postural que mejore la imagen institucional, aplicado al personal
administrativo del Area de Recursos Humanos del Gobierno Auténomo

Descentralizado Municipal Del Cantén Montecristi.

PRESUPUESTO

Descripcion Total
Recursos Educativos $ 130
Recursos tecnologicos $ 150
Editora el manual $ 130
Gastos alimenticios $ 100
Gastos extras $70

Total a pagar $ 580
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Cronograma de propuesta del manual

2018

MARZO

ABRIL

SEMANA DE ACTIVIDADES

Aprobacién del manual de normas
de higiene postural para mejorar

la imagen institucional.

2. Recoleccion de materiales y

clasificacion.

1

1

5. Elaboracién del manual

3. Estructura del manual de
normas de higiene postural que

mejore la imagen institucional

4. Aplicacion de manual de
normas de higiene postura que

mejore la imagen institucional.

5. Resultados obtenidos de la

propuesta y clausura.
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2.5 Conclusiones

Con la adquisicion de los resultados del trabajo investigativo se concluye lo

siguiente:

v' Después de haber analizado las variables se considera indispensable

aplicar la higiene postural en el diario vivir.

v' La mala postura del personal afecta a la imagen institucional en cuanto a

que esto inciden en la reputacion de la misma.

v El personal administrativo esta de acuerdo que la imagen es un aspecto
principal para el establecimiento y que depende mucho de la higiene

postural.

v' La aplicacion de la propuesta planteada ayuda en la solucién de la

problematica encontrada.
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2.6 Recomendaciones

Para lograr la higiene postural en la institucion se sugiere las siguientes

recomendaciones:

v' Concienciar a los empleados sobre la importancia de las normas y

elementos de la higiene postural para evitar inconveniente de salud.

v' Practicar las normas de higiene postural dentro de la instituciéon para

mantener la buena imagen institucional.

v" Mantener la imagen institucional enfocada en la higiene postural.

v' Aplicar la propuesta presentada y mantener como habito la higiene

postural.
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2.8 Anexos

UNIVERSIDAD LAICA “ELOY ALFARO DE MANABI”

FACULTAD DE GESTION, DESARROLLO Y SECRETARIADO EJECUTIVO.
ENCUESTAS DIRIGIDAS AL PERSONAL ADMINISTRATIVO DEL AREA DE
RECURSOS HUMANOS DEL GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO
MUNICIPAL DEL CANTON MONTECRISTI.

Querido compaiiero (a)

La presente encuesta tiene como objetivo investigar si el personal administrativo tiene
conocimiento sobre la higiene postural, asimismo, sobre la imagen institucional la misma que es
dirigida al personal administrativo del area de recursos humanos del gobierno auténomo
descentralizado municipal del cantén Montecristi, para continuar con las siguientes preguntas,
usted debera responder con una X la alternativa que crea conveniente.

Sus respuestas son anoénimas. Seran utilizadas Unicamente para el trabajo de investigacion.

Se agradece de antemano su colaboracion.

1. ¢Conoce usted sobre de la higiene postural?

SI NO

2. ;Es importante conocer las normas de la higiene postural?

Sl NO

3. ¢Con que frecuencia aplican la higiene postural?

SIEMPRE

AVECES

NUNCA

4. ;Conoce usted cuales son las consecuencias futuras que trae una

mala postura?

SI NO POCO
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10.

¢Esta usted de acuerdo que se le otorgue capacitaciones sobre la

higiene postural?

SI NO

¢ Conoce usted que es la imagen institucional?

SI NO

¢Esta de acuerdo que la imagen institucional es importante para la

entidad administrativa?

DE ACUERDO [ ]

ALGO DE ACUERDO [ ]
MUY DE ACUERDO [ ]

¢ Cree usted que la imagen institucional cumple con los principios y

valores que se establecen?

Sl NO POCO

¢La imagen institucional es unico elemento principal para el

establecimiento de los valores dentro de la institucion?

Sl NO

¢ Considera usted que el area de recursos humanos cumple con los

objetivos planteados para la imagen institucional?

SI NO POCO

Gracias por su colaboracion.
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Fuente: Personal Administrativo (GAD) Montecristi
Descripcion: Aplicacion de Encuestas

Fuente: Personal Administrativo (GAD) Montecristi
Descripcion: Aplicacion de Encuestas
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Fuente: Personal Administrativo (GAD) Montecristi
Descripcion: Aplicacion de Encuestas




Fuente: Cubiculo -Fagedese
Descripcion: Tutorias personalizadas con la Lic.
Laine Intriago Uquillas.

Fuente: Cubiculo -Fagedese
Descripcion: Tutorias personalizadas con la Lic.
Laine Intriago Uquillas.

Fuente: Cubiculo -Fagedese Fuente: Cubiculo -Fagedese
Descripcion: Tutorias personalizadas con la Lic. Descripcion: Tutorias personalizadas con la Lic.
Laine Intriago Uquillas. Laine Intriago Uquillas.
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