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Resumen
El proyecto “Programa permanente de educacién, evaluacién y entrenamiento fisico mediante
plataformas vibratorias para el personal no docente de la Umaza”, dirigido por la Facultad de Educacién
de la Universidad Juan Agustin Maza (UMaza), busca abordar el problema del sedentarismo en el ambito
laboral administrativo. La justificacidn se basa en que la falta de actividad fisica suficiente promueve el
sobrepeso, la obesidad y factores de riesgo cardiovascular, con una estimacién de 41% de la poblacién
adulta en Argentina con actividad fisica insuficiente. El objetivo es implementar y sostener en el tiempo
un programa institucional permanente que combine educacion, evaluacidon y entrenamiento fisico
utilizando plataformas vibratorias para mejorar la condicion fisica, la salud laboral y la calidad de vida
del personal no docente.
Este proyecto es una aplicacidén continua basada en los resultados exitosos de una investigacién previa.
Dicho estudio demostré que el grupo de trabajo (GT) experimentd variaciones positivas y graduales en
sus variables de condicion fisica, a diferencia del grupo de control. Fundamentalmente, el 100% de los
participantes del GT percibié una mejora en su calidad de vida, reportando mas energia y vitalidad para
sus tareas. La metodologia a implementar es un plan anual (12 meses). Consiste en dos sesiones
semanales de entrenamiento con plataforma vibratoria, con una duracién que va desde los 15 minutos
iniciales hasta un maximo de 30 minutos por sesidon. Una ventaja clave es que el trabajo se realiza en el

mismo lugar de trabajo, lo que mejora la asistencia al evitar desplazamientos. El plan incluye
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evaluaciones iniciales, de seguimiento (Mes 6) y de control (Mes 12). Este programa representa una
oferta institucional alternativa y sin costo para los empleados, con la posibilidad de ser transferido a
otras instituciones.

Introduccién

El presente es un proyecto de aplicacion continua, titulado “Programa permanente de educacion,
evaluacién y entrenamiento fisico mediante plataformas vibratorias para el personal no docente de la
Umaza”.

La justificacion de este programa radica en la necesidad de abordar el problema del sedentarismo
laboral, definido por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) como la falta de actividad fisica
suficiente para obtener beneficios para la salud. El sedentarismo, que se estima afecta
aproximadamente al 41% de la poblacion adulta en Argentina, promueve la mala condicion fisica, el
sobrepeso, la obesidad y distintos factores de riesgo cardiovasculares asociados con el trabajo de
oficina.

Este programa permanente se fundamenta en los resultados positivos de una investigacién anterior,
"Incidencia de la aplicacion de un protocolo de educacion, evaluacion y entrenamiento mediante nuevas
tecnologias (plataforma vibratoria) sobre la condicién fisica en el personal no docente de la UMaza.
(Parte II)". Este estudio demostré que el grupo de trabajo experimentd variaciones graduales con
modificaciones positivas en sus valores y variables de condicion fisica. Se evidencid que una baja
frecuencia de trabajo (dos veces por semana) y una duracién corta (15 minutos de trabajo especifico por
sesidn) mejora la condicién fisica del personal administrativo. Ademas, el 100% de los participantes
percibié una gran mejora en su calidad de vida, manifestando mas energia y vitalidad para la realizacién
de sus tareas.

Estos antecedentes llevan a la propuesta de implementar este plan de manera continua y permanente.
Por lo tanto, el Objetivo General es Implementar y sostener en el tiempo un programa institucional
permanente de educacion, evaluacidon y entrenamiento fisico, basado en el uso de plataformas
vibratorias y nuevas tecnologias, orientado a mejorar la condicion fisica, la salud laboral y la calidad de
vida del personal no docente de la Universidad Juan Agustin Maza (UMaza).

Metodologia

La metodologia del programa se estructura como un Plan de Accidn de 12 meses de duracion y sigue los

pasos implementados exitosamente en el estudio original.
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Este plan se divide en las siguientes etapas clave para los dos Grupos de Trabajo (GT1: mafana y GT2:
tarde) que se conformen voluntariamente:

1. Convocatoria y Conformaciéon de Grupos (Mes 1)

La primera accién es informar al personal administrativo no docente de la UMAZA sobre la modalidad
del trabajo, destacando que tanto la evaluacion como la intervencion deben ser voluntarias. Se
conformardn dos grupos de trabajo: uno para la mafiana y otro para la tarde.

2. Evaluacion Inicial (Mes 1)

En el primer mes se realiza la Evaluacion Inicial, simultdneamente a esta evaluacion, se lleva a cabo una
educacion personalizada para ambos grupos, donde se explica la relacidn entre los resultados obtenidos
y las conductas saludables.

Las evaluaciones de la condicidn fisica, que se repiten en el Mes 6 y el Mes 12, incluyen la medicion de:
Peso, talla, IMC, composicion corporal, flexibilidad, resistencia y equilibrio.

3. Intervencién (Mes 1 a Mes 12)

El objetivo principal de esta etapa es aplicar el protocolo de entrenamiento utilizando la plataforma
vibratoria. En cuanto a la frecuencia y duracidn: Las intervenciones consisten en dos sesiones
semanales. Las duraciones de las sesiones al comienzo son de 15 minutos y en etapas medias y finales,
alcanzan un mdaximo de 30 minutos.

En relacidn al espacio fisico el entrenamiento se realiza en el mismo lugar de trabajo, lo cual minimiza
los desplazamientos y facilita la asistencia.

La dosificacion de la carga de trabajo es individualizada, ajustdandola segun la necesidad y evolucion de
cada empleado.

4. Seguimiento y Control

A lo largo del plan, se realizan dos evaluaciones de monitoreo para asegurar la continuidad y el ajuste
del trabajo fisico. La primera evaluacién se realiza en el mes 6 para evaluar nuevamente la condicion
fisica. En este punto, se continlan con los ajustes necesarios en los trabajos fisicos basados en la
evolucion de los participantes. La segunda y uUltima evaluacion de control se realiza en el 12 para medir
la incidencia total del programa.

Este plan permanente se apoya en resultados previos que demostraron que una baja frecuencia de
trabajo (dos veces por semana) y una duracion corta (15 minutos) son suficientes para mejorar la

condicion fisica del personal administrativo.
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Resultados

Los resultados esperados del Programa permanente de educacion, evaluacién y entrenamiento fisico
mediante plataformas vibratorias para el personal no docente de la UMaza se proyectan en tres niveles:
individual, institucional y social.

A Nivel Individual: Se espera la participacién de un minimo de 4 personas en el grupo de trabajo de la

mafiana (GT1) y 4 personas en el grupo de trabajo de la tarde (GT2). Si el nimero de voluntarios supera
esta cifra, la oferta de horarios se ampliara. Se proyecta que los participantes alcancen:

- Mejoras continuas en todas las variables analizadas de su condicidn fisica, incluyendo composicion
corporal, flexibilidad, resistencia y equilibrio, tal como ocurrid en el estudio antecedente.

- Una mejora sustancial en la calidad de vida percibida, manifestada en mayor energia y vitalidad para
realizar sus tareas laborales y cotidianas.

- Una mayor voluntad para incorporar cambios de habito en su vida diaria.

A Nivel Institucional: El programa significara una oferta alternativa para que la UMaza mejore la

condicion fisica y la salud laboral de sus empleados, sin que esto impligue un costo para los
participantes. Ademas, permitira fortalecer la cultura institucional del autocuidado y la promocién de la
salud laboral, integrando el programa dentro de las politicas permanentes de bienestar del personal.

A Nivel Social: Existe la expectativa de que este programa pueda servir de modelo y ser utilizado en
otras instituciones para mejorar la condicion fisica de personas que realizan tareas administrativas.
Discusién

Un punto clave de discusién es la viabilidad y sostenibilidad del programa. La decision de realizar las
intervenciones en el mismo lugar de trabajo del personal administrativo minimiza los desplazamientos
fuera del horario laboral y facilita la asistencia, lo cual es esencial para la continuidad del ejercicio y la
lucha contra el sedentarismo. La educacién personalizada sobre la relacién entre los resultados de las
evaluaciones y las conductas saludables asegura que el programa no solo ofrece ejercicio, sino también
un cambio en la conciencia sobre la salud. La continuidad del programa se apoya en que los buenos
resultados obtenidos en la etapa de investigacion inicial y los que se obtengan en el futuro serviran
como argumento principal para su sostenimiento institucional.

Conclusiones

La implementaciéon continua del “Programa permanente de educacién, evaluacion y entrenamiento
fisico mediante plataformas vibratorias para el personal no docente de la Umaza” establece una

solucidn institucional efectiva y sostenible para mitigar el impacto del sedentarismo laboral.
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1. Eficacia Comprobada: Los antecedentes del proyecto validan que una baja frecuencia y corta duraciéon
(dos veces por semana, 15 a 30 minutos) de entrenamiento con plataforma vibratoria es suficiente para
generar modificaciones positivas y continuas en la condicidn fisica del personal administrativo.

2. Impacto en la Calidad de Vida: El programa no solo mejora las métricas fisicas, sino que tiene un
impacto directo y fundamental en el bienestar subjetivo; el 100% de los participantes del estudio
original percibié una gran mejora en su calidad de vida, reportando mas energia y vitalidad.

3. Sostenibilidad Institucional: Al integrarse como una oferta sin costo para el personal y al realizarse en
el lugar de trabajo, el programa se posiciona como una politica facilmente accesible y permanente,
cumpliendo con el objetivo de fortalecer la salud laboral dentro de la UMaza.

4. Modelo de Transferencia: Dado su disefio metodoldgico simple y sus resultados positivos, el
programa tiene el potencial de ser un modelo de aplicacidn transferible a otras entidades que busquen
combatir el sedentarismo en entornos de oficina.
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