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RESUMEN.

Objetivo: La seguridad y salud ocupacional se han convertido
en una preocupacion relevante para México, debido a las altas
tasas de accidentes y enfermedades relacionadas con el trabajo,
por ello que consideramos pertinente evaluar el conocimiento de
los trabajadores sobre la gimnasia laboral, asi como su nivel de

estrés percibido.

La cita de este articulo es: Jessica Noemi Acevedo-Ibarra et al.
Exploring Percived Stress and Knowledge of workplace exercise
among Mexican Workers. Rev Asoc Esp Espec Med Trab 2024;
33(3): 296-304

COMBINED HYDRATION AND EFFECTS ON THE VOCAL
HEALTH IN SPEECH LANGUAGE PATHOLOGY STUDENTS

ABSTRACT
Objective: Occupational safety and health have become a
significant concern for Mexico due to the high rates of work-

related accidents and illnesses. Despite efforts to improve these
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Material y Métodos: Se realizaron un total de 807 entrevistas
acerca del conocimiento de la gimnasia laboral y una escala de
estrés percibido, en 8 estados de México.

Resultados: El 25.4% de los encuestados sufren lesiones
musculares que requieren medicacion, y de esos, el 53.2%
informa haber faltado al trabajo en mas de una ocasion debido a
dichas lesiones. El 71.8% tiene poco o ninguin conocimiento de la
gimnasia laboral y el 26.0% experimenta un alto nivel de estrés.
Conclusion: Los trabajadores mexicanos entrevistados no
conocen acerca de la gimnasia laboral y casi la mitad de ellos

informaron tener un nivel de estrés de moderado a alto.
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Introduccion

En los ultimos afios, la seguridad y salud
ocupacional se han convertido en temas cada
vez mas importantes en el lugar de trabajo. La
implementacion de practicas y programas que
promuevan un entorno laboral seguro y saludable
es crucial para garantizar el bienestar de los
empleados y mejorar su calidad de vida®. En este
contexto, la gimnasia laboral ha surgido como
una estrategia prometedora para abordar tanto la
seguridad como el estrés en el lugar de trabajo®.
Lagimnasialaboralserefiereaunaseriedeejercicios
fisicos y estiramientos disenados especificamente
para realizarse durante el horario laboral con el
objetivo de prevenir lesiones musculoesqueléticas,
reducir el estrés y promover el bienestar general
de los trabajadores®. Esta prictica, que combina
movimientos suaves y ejercicios de relajacion, ha
mostrado beneficios significativos en términos de
salud fisica y mental, asi como en la prevencion
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working conditions, we consider it pertinent to evaluate workers’
knowledge of workplace exercises and their perceived stress
levels.

Materials and Methods: A total of 807 interviews were conducted
regarding knowledge of workplace exercises and a perceived
stress scale in 8 states of México.

Results: Of those surveyed, 25.4% suffer from muscle injuries
requiring medication, and of these, 53.2% report having missed
work on more than one occasion due to such injuries. Additionally,
71.8% have little or no knowledge of workplace exercises, and
26.0% experience a high level of stress.

Conclusion: The interviewed Mexican workers are not familiar
with workplace exercises, and nearly half of them reported
having moderate to high levels of stress.

Keywords: work; stress; muscular injury; workplace exercise.

de accidentes laborales”. Tiene beneficios
fisiolégicos, psicolégicos y sociales, al disminuir
la tension muscular, mejorar la flexibilidad,
aportar sensacion de bienestar, disminuir el estrés
y promover trabajo en equipo®.

Sin embargo, para que la gimnasia laboral sea
efectiva, es crucial que los trabajadores tengan
un conocimiento adecuado sobre su importancia
y coémo realizar correctamente los ejercicios.
El nivel de conocimiento que los trabajadores
tienen sobre la gimnasia laboral puede influir
en su participacion y compromiso con estas
actividades. Ademas, es importante examinar el
nivel de estrés experimentado por los trabajadores
mexicanos, ya que el estrés relacionado con el
trabajo es un problema significativo que puede
afectar negativamente tanto la salud fisica como
mental©7®,

En el contexto mexicano, la seguridad vy
salud ocupacional se han convertido en una
preocupacion relevante debido a las altas tasas de
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accidentes laborales y enfermedades relacionadas
con el trabajo®'?. A pesar de los esfuerzos para
mejorar las condiciones de trabajo, es fundamental
comprender el conocimiento de los trabajadores
sobre la gimnasia laboral y su posible relacion
con los niveles de estrés en el entorno laboral
mexicano.

Porlo tanto, el presente estudio tiene como objetivo
realizar un analisis exploratorio del conocimiento
de los trabajadores sobre la gimnasia laboral,
asi como obtener informacién acerca de cémo
influye el estrés en su capacidad para realizar
sus labores en relacion con los niveles de estrés
en México. Mediante la recoleccion de datos a
través de cuestionarios y entrevistas, buscamos
obtener una comprensién mas completa de la
situacion actual con respecto a la seguridad y
salud en el lugar de trabajo, especificamente en
relacion con la gimnasia laboral. Los hallazgos de
este estudio pueden proporcionar informacién
valiosa para desarrollar estrategias y programas
de intervencién que promuevan una mayor
conciencia y participaciéon de los trabajadores en
la gimnasia laboral, mejorando asi la seguridad y
salud en el entorno laboral mexicano.

Metodologia

Diseiio
Se realiz6 un estudio cuantitativo, disefo
transversal descriptivo con una duracién de 6
meses.

Participantes

Se realizaron un total de 807 entrevistas en los
siguientes estados: Estado de Meéxico, Jalisco,
San Luis Potosi, Baja California, Yucatan, Sonora,
Morelos y Nuevo Leén. Los criterios de inclusion
fueron los siguientes: empleados de empresas
publicas o privadas entre las edades de 25 y
65 anos; los criterios de exclusién fueron los
empleados del area de la salud debido a que por
su educacion podrian tener conocimiento previo
en el tema. El estudio se realiz6 de acuerdo con
la Declaracion de Helsinki y fue aprobado por

el Comité de Etica de la Universidad del Valle
de México (codigo de protocolo PF2022-003 en
noviembre de 2022).

Instrumentos

Entrevista  semiestructura. Las  entrevistas
fueron realizadas por el “Centro de Opinion
Publica”, un departamento creado para realizar
investigacion aplicada en las universidades de
Laureate en México. La entrevista incluyo un total
de 35 preguntas, relacionadas con informacién
demografica, tipo de trabajo, historial de lesiones
musculares, ausencia laboral causada por lesiones,
conocimiento sobre gimnasia laboral, interés en
practicarla, asi como una serie de preguntas para
determinar el nivel de estrés entre los trabajadores
encuestados.

Escala de estrés percibido. Se utilizé 1a Escala de
Estrés Percibido (PSS) de 14 items de Cohen et al.
(1983), la cual se adapt6 para México con un alfa

de Cronbach de .834D,

Analisis de datos

Los datos fueron analizados en el SPSS. Se
obtuvieron datos descriptivos de frecuencia y
porcentaje para las variables categoricas, y media
y desviacion estandar para las variables continuas.
A partir de los puntajes de la escala de estrés
percibido, se obtuvo el percentil 75 para tener el
nivel alto de estrés.

Se realiz6 la prueba de normalidad de Kolmogorov-
Smirnov en la cual se obtuvieron valores de p <
0.01, por lo cual se decidi6 utilizar pruebas no
paramétricas. Para las variables de mas de tres
categorias se utilizé la prueba estadistica de
Kruskal-Wallis.

Resultados

Descripcion de la poblacién

Las caracteristicas sociodemograficas de los
individuos que aceptaron participar en el estudio
se muestran en la Tabla 1. Del total de participantes,
418 (51.8%) eran hombres y 389 (48.2%) eran
mujeres. El grupo de edad mas prevalente estaba
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TABLA 1. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS (N = 807).

Hombre 418 (51,8)
Mujer 389 (48,2)
25-34 afios 303 (37,5)
35-44 afos 220 (27,3)
45-54 afios 167 (20,7)
55-60 afos 117 (14,5)
Primaria 16 (2,0)
Secundaria 56 (6,9)
Bachillerato 202 (25,0)
Licenciatura 408 (50,6)
Posgrado 121 (15,0)
Sin instruccion 4 (0,5)
PUblico 289 (35,8)
Privado 518 (64,2)
Industrial 97 (12,0)
Educacion 122 (15,1)
Construccion 55 (6,8)
Transportista 28 (3,5)
Comercial 200 (24,8)
Administrativo 222 (27,5)
Otro 83 (10,3)
f (%) = Frecuencia y porcentaje

entre 25 y 34 afios. En cuanto al nivel educativo, estado de salud, conocimientos y preferencia
la mayoria habia completado una licenciatura, con por realizar rutinas de ejercicio en el lugar de
408 (50.6%) participantes. Ademas, la mayoria de trabajo, resultando en los siguientes hallazgos:
los participantes trabajaban en el sector privado, 205 (25.4%) de los encuestados sufren lesiones
representando 518 (64.2%) del total. Dentro del musculares que requieren medicacion, y de esos,
cuestionario, se hicieron preguntas sobre su 119 (53.2%) han informado de ausencias al trabajo
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TABLA 2. ESTRES PERCIBIDO (N = 807).

Alto 210 (26,00)
Normal alto 108 (13,40)
Normal 181 (22,40)
Normal bajo 105 (13,00)
Bajo 203 (25,20)

f (%) = Frecuencia y porcentaje

en mas de una ocasion debido a dichas lesiones.
Ademas, el 71.8% de la poblacién encuestada tiene
poco o ningin conocimiento sobre la gimnasia
laboral. Sin embargo, a pesar de esto, casi el 80%
le gustaria practicarla. Por dltimo, el 95% de los
encuestados afirmé que se siente estresado por
razones relacionadas con el trabajo mas de una
vez a la semana (Datos no mostrados).

Analisis descriptivo del estrés percibido

Se obtuvo el percentil 75 para tener la puntuacion
de nivel de estrés alto, que fue una puntuacion
de 27. La Tabla 2 muestra que 210 (26.0%) de los
participantes del estudio tienen un nivel de estrés
alto, mientras que 108 (13.40%) tienen un nivel de
estrés moderadamente alto (Tabla 2).

Diferencia entre grupos

Se observé una diferencia significativa en el
estrés percibido entre las variables de sexo, edad,
frecuencia de actividad fisica y/o estiramiento,
asi como la postura predominante durante la
jornada laboral. Ademas, hubo una diferencia
significativa relacionada con la frecuencia de
lesiones musculares que requieren medicacion
para reducir el dolor, lo que afecta la capacidad
para realizar el trabajo al 100%, y el nimero de
veces que se falta al trabajo debido a lesiones
musculares (Tabla 3). Se realizaron las pruebas
estadisticas pertinentes, pero no se encontro
diferencia estadisticamente en el estrés percibido
y el tipo de trabajo desarrollado.

Discusion

El presente estudio se centr6 en explorar, a
través de una encuesta, el conocimiento de los
trabajadores mexicanos sobre el ejercicio en
el lugar de trabajo, su percepcion del estrés,
asi como datos importantes sobre la frecuencia
de ausencias debido a lesiones musculares
y cuestiones sociodemogrificas. Dentro de
la poblaciéon encuestada, la mayoria de los
encuestados tenian entre 25 y 34 afios y habian
completado hasta una licenciatura.

En la actualidad México busca crear un ambiente
de trabajo favorable para sus trabajadores (9),
pero hay informacién insuficiente y actualizada
sobre el estado de salud fisica y mental de
los trabajadores mexicanos. Por lo tanto, esta
investigacion puede ayudar a generar una vision
general del estado de los trabajadores en términos
de la presencia de lesiones fisicas y el nivel de
estrés percibido. Con esta informacion, se pueden
justificar diferentes intervenciones para mejorar
el ambiente de trabajo, como la gimnasia laboral.
Nuestros resultados mostraron que 205 (25.4%)
de los trabajadores encuestados sufren de
lesiones musculares que requieren medicacion,
y de estos, 119 (53.2%) informaron haber faltado
al trabajo en mas de una ocasion debido a tales
lesiones. Estos hallazgos son relevantes, ya que se
ha reportado que los trabajadores que regresan
al trabajo después de una ausencia debido a
trastornos musculoesqueléticos muestran una
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TABLA 3. ANALISIS DE COMPARACION ENTRE GIMNASIA LABORAL Y ESTRES PERCIBIDO

(N = 807).

M(DE) p

0,003**
Hombre 22,42(6,44)
Mujer 23,89(6,69)

0,001%*
25-34 24,16(6,32)
35-44 22,38(6,48)
45-54 23,71(6,77)
55-60 21,06(6,68)

0,36

Industrial 22,68(6,44)

Educacion 23,24(6,25)
Construccion 23,18(5,68)
Transportista 22,50(5,33)

Comercial 24,13(6,95)
Administrativo 22,74(6,32)

Otro 23,33(7,88)

0,001**
Todos los dias de la semana 20,18(7,48)
3 04 veces a la semana 23,23(6,41)
1 0 2 veces a la semana 23,97(6,31)
Nunca 23,59(6,16)

0,001**
Todos los dias de la semana 20,76(7,81)
3 0 4 veces a la semana 22,85(6,43)
1 0 2 veces a la semana 23,84(6,14)
Nunca 23,71(6,38)

0,009**
Sentado 23,16(6,39)
Haciendo esfuerzo fisico 25,38(5,57)
Caminando 22,20(7,17)
Parado 22,83(7,04)
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TABLA 3. ANALISIS DE COMPARACION ENTRE GIMNASIA LABORAL Y ESTRES PERCIBIDO

(N = 807). (CONTINUACION)

0,001 **

Siempre 23,91(4,36)

Muchas veces 27,66(5,95)

Pocas veces 23,42(5,95)

No le impide hacer sus actividades 21,62(6,59)
0,001**

Si, muchas veces (11 veces al aflo 0 mas)

27,22(4,57)

Algunas veces (entre 6 y 10 veces al afo) 28,30(5,67)
Pocas veces (entre 1 a 5 veces al afio) 23,48(6,04)
Nunca 22,63(6,28)

** p< 0.01, * p<.05, M = Media, DE = Desviacion estandar

baja productividad“?, 1o que conduce a pérdidas
econémicas para las empresas. A pesar del
impacto que las lesiones musculoesqueléticas
tienen en el trabajo y varios estudios que
demuestran que la gimnasia laboral puede
reducir el dolor musculoesquelético®!319,
el 71.8% de los trabajadores participantes
no estaban familiarizados o tenian poco
conocimiento sobre la gimnasia laboral, y
aproximadamente el 80% expresé interés en
practicarla. Por otro lado, alrededor del 40%
de los participantes informaron niveles de
estrés moderados/altos esto concuerda con lo
mencionado por la Organizacién Mundial de
la Salud en 2013, donde indica que México se
encuentra dentro de los primeros lugares de
indice de estrés, por arriba de Estados Unidos
y China®’, Nuestros participantes también
informaron lesiones musculoesqueléticas, lo
que hace importante el implementar protocolos
de atencion y gimnasia laboral.

Al comparar los hallazgos entre varios grupos,
es evidente que las trabajadoras, los adultos
jovenes de 25 a 34 afos, las personas que realizan

actividades fisicas o estiramientos solo una vez
por semana, los empleados involucrados en
la actividad fisica durante su jornada laboral y
aquellos que con frecuencia toman medicaciéon o
han faltado al trabajo debido a lesiones musculares
entre 6 y 10 veces al afio experimentan niveles
mas altos de estrés.

Nuestros resultados son similares a otro estudio,
donde las mujeres mostraron puntuaciones
significativamente mas altas en estrés percibido
y agotamiento emocional que los hombres. Estos
resultados pueden estar relacionados con la
influencia de diferentes rasgos de personalidad en
el estrés percibido®, lo cual podria considerarse
en futuras investigaciones.

En cuanto a la edad, nuestros hallazgos se
alinean con un estudio que informa que los
trabajadores mas jévenes experimentan un mayor
estrés relacionado con el trabajo en trabajos
fisicamente exigentes, con una mayor presion
de trabajo y una incapacidad para trabajar desde
casa, en comparacion con los grupos de mayor
edad®”. La edad estd indirectamente asociada
con la experiencia emocional, ya que los adultos
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tienden a usar estrategias mas adaptativas, como
la reevaluacion positiva’®.

El trabajo repetitivo puede contribuir al aumento
de la fatiga muscular al inducir la fatiga mental. Por
ejemplo, las tareas que requieren alta vigilancia,
pero poco esfuerzo neuromuscular pueden
llevar a una sensacion de tension y fatiga. Esto
es consistente con nuestros resultados, donde las
personas con esfuerzo fisico repetitivo durante
su jornada laboral perciben un mayor nivel de
estrés"?.

No se encontraron diferencias en el estrés
percibido y el trabajo desarrollado, se sugiere
continuar con los estudios y agrupar los tipos de
trabajo de acuerdo a las necesidades del area y de
las actividades de los trabajadores.

Aunque nuestro estudio tiene limitaciones, como
solo medir el estrés de los trabajadores en un
solo punto en el tiempo, se sugieren estudios
longitudinales para analizar los cambios en el estrés
a lo largo del tiempo. Ademas, no se consideraron
otras variables psicosociales relacionadas con
el estrés laboral. Sin embargo, este estudio es
valioso ya que permite la deteccion de lesiones
musculares, el nivel de estrés relacionado con el
trabajo, con el objetivo de proporcionar una base
para la implementacion de programas de atencion
centrados en la gimnasia laboral y la intervencién
psicosocial para los trabajadores.

Como conclusion entendemos que un porcentaje
considerable de trabajadores mexicanos estin
ausentes del trabajo debido a lesiones musculares.
Ademais, el 71.8% de la poblacion encuestada
no esta familiarizada o tiene poco conocimiento
sobre la gimnasia laboral, sin embargo,
aproximadamente el 80% le gustaria practicarla.
Los grupos que perciben niveles mas altos de
estrés son las mujeres, los adultos jovenes, las
personas con poca o ninguna actividad fisica, los
trabajadores que realizan esfuerzo fisico durante
su jornada laboral y aquellos que han faltado al
trabajo entre 6 y 10 veces al aio debido a lesiones
musculares. Con estos resultados, se justifica el
uso del ejercicio en el lugar de trabajo como una
posible estrategia para reducir el estrés en los

J N Acevedo-Ibarra et al

trabajadores mexicanos, lo que podria llevar a
beneficios como menos lesiones musculares y, en
consecuencia, menor absentismo.
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