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Introduccion

Para la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
las personas tienen la oportunidad de mantenerse fisica-
mente activas en cuatro sectores principales de la vida
diaria: el trabajo (especialmente si éste entrafia una activi-
dad manual); el transporte (pot ejemplo, caminar o it en
bicicleta al trabajo); las tareas domésticas (por ejemplo,
ocuparse de los quehaceres de la casa); y el tiempo libre
o de ocio (por ejemplo, participar en actividades fisicas
y deportivas) (OMS, 2002). Dentro de este contexto, las
actividades fisicas laborales desempefian un papel muy
importante en el bienestar del grupo de trabajo, ya que
permiten disminuir procesos crénicos de estrés y aumen-
tar la capacidad de produccion, especialmente en aquellas
ocupaciones que implican un alto desgaste fisico y mental
(Pendeza, 2002). En este sentido Garcia-Ferrando (1998),
sefiala que en la década de los 80 en paises como Espafia
se consolida el modelo de sociedad del desarrollo y del
consumo, esto supone crecientes tasas de urbanizacion e
industrializacion, un aumento de los niveles de bienestar
social y la aparicioén de unos estilos de vida cada vez mas
determinados por las formas que tienen los individuos
de ocupar su tiempo libre y sus actividades de ocio, es
en este ultimo aspecto, donde tienen cabida y adquieren
relevancia las actividades fisico-deportivas, no solo en
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este tipo de paises sino también en el marco de los paises
desarrollados. En Colombia, la ley 1355 del 2009, la cual
define la obesidad y las enfermedades cronicas no trans-
misibles asociadas a esta como una prioridad de salud pu-
blica, establece en este sentido las pautas para promover
los ambientes sanos, la actividad fisica, la educacién, la
produccién y la distribucién de alimentos.

Segtn la encuesta nacional de habitos de actividad
fisica y deporte (2007), en paises como Chile, la instala-
cién de una cultura deportiva en su poblacion, esta corre-
lacionada con la generacién de habitos de actividad fisica
en los distintos 4mbitos en los que se desenvuelven las
personas en su vida cotidiana. Para este pais, en el mar-
co de una politica de salud publica integral, la politica
deportiva constituye un requerimiento fundamental para
la prevencién de riesgos sanitarios, asociados particular-
mente a enfermedades no transmisibles y accidentes cat-
diovasculares, donde la efectividad de sus resultados se
encuentra estrechamente vinculada a la implementacién
de acciones articuladas con otros ambitos de interven-
cién publica: por ejemplo, salud, educacion, alimenta-
cién, vivienda y medio ambiente.

En el mundo de hoy, los seres humanos impulsados
port ese natural instinto gregario que a través de la historia
los ha hecho construir grandes civilizaciones y la socie-
dad actual, se han convertido en opresores de si mismos
y opresores de los demds como un todo, exigiéndose cada
vez mas todos los dfas de sus vidas hasta el punto de
acelerar desmedidamente sus ritmos de vida y dejandose
consumir por grandes demandas fisicas, mentales y emo-
cionales (Vasquez-Mejfa, 2007).

En la actualidad, el estrés es considerado como un
proceso interactivo en los que influyen tanto los aspectos
de la situacion (demandas) como las caracteristicas del
sujeto (recursos). Cuando las demandas superan a los re-
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cursos la tendencia sera a producir una situacién de estrés
en la que, para cubrir las demandas, el sujeto intentara
producir mas recursos llegando el estrés en ocasiones
hasta su fase final que es el agotamiento del sujeto (Cano,
2002).

Esta situacién de demandas — recursos esta direc-
tamente relacionada con los factores psicosociales que
inciden en el estrés laboral. Estos factores psicosociales
se consideran en multiples acepciones: como tiesgos,
fuentes de vulnerabilidad, recursos y estrategias o barre-
ras para la prevencién. Por consiguiente, al considerar-
se estos factores psicosociales como fuente de riesgos,
producen consecuencias psicosociales que afectan di-
rectamente al individuo. Como causa directa del estrés
laboral se tienen los factores psicosociales {intimamente
relacionados por un lado con el tipo de trabajo, actividad,
o profesion que el individuo ejerza y por otro lado con el
ambiente laboral que rodea al individuo y la cantidad de
recursos que se demanden a cada trabajador. Esto puede
afectar a cada trabajador de distinta forma, ya que las exi-
gencias son dictadas para todos independientemente de
sus diferencias individuales.

Algunos ejemplos de exigencias en los trabajos de
hoy en dfa son: prisa, inmediatez, exactitud, precision,
gran esfuerzo fisico, gran esfuerzo mental, gran respon-
sabilidad en el sentido de que las consecuencias de un
error pueden ser vitales, siendo estas exigencias mas radi-
cales en unos trabajos que en otros (Encuesta nacional de
habitos de actividad fisica y deporte en la poblacién chi-
lena, 2007). De igual forma, la atencién en la valoracién
de estas exigencias ha estado dirigida particularmente a la
fiabilidad y validez de los mecanismos de valoracién, y en
este caso, de los cuestionarios utilizados para la investiga-
ci6n de los héabitos de ejercicio fisico en vastas poblacio-
nes (Marquez y De Paz, 2000). De este modo, los cues-
tionarios internacionales de actividad fisica — IPAQ, han
permitido obtener datos internacionales comparables
relacionados con actividad fisica relacionada con salud,
y usados comuinmente en protocolos de investigacién y
monitoreo internacional.

En programas de actividad fisica instaurados en po-
blacién mayor de edad en habitantes de la region del Valle
del Parafba — Brasil, permitié determinar que la actividad
fisica mejora la vida de las personas mayores, no sélo por
las condiciones fisicas, sino sobre todo porque ocasiona
la vuelta o el mantenimiento de sus actividades sociales,
que son la base de su bienestar emocional (Aratjo y Ma-
nucussi e Faro, 2012).
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Actualmente México esta entre los paises con mayo-
res indices de obesidad en el mundo, estadisticas oficiales
registran que de los 106 millones de mexicanos el 69 por
ciento padece sobrepeso, y de éstos, el 30 por ciento sufre
obesidad, es decir aproximadamente 21 millones de per-
sonas (Diario Uno, 2009). Con respecto a esto, progra-
mas de preparacion fisica han comenzado a implemen-
tarse en los cuerpos de Policia de México con el objetivo
de aumentar la efectividad en los procedimientos policia-
les y condicionarlos a mejorar su estado fisico como un
requerimiento para el ascenso en sus carreras policiales.
En paises como Ecuador, su Policia Nacional ha imple-
mentado departamentos de educacién fisica cuya visién
general se fundamenta en un departamento de cultura fi-
sica deportes y recreacion el cual esta encargado de orien-
tar la actividad fisica, el deporte y la recreacion en todos
sus integrantes con la finalidad de formar la personalidad
del policia, mejorar su estado de vida, reducir enferme-
dades cardiovasculares y asi cumplir a cabalidad su noble
misién de servicio a la sociedad ecuatoriana (Policia Na-
cional del Ecuador, sin afio). Lo anterior, contextualiza
la importancia de la formacién fisica y de los programas
de recreacion terapéutica en los cuerpos policiales como
estrategias para mejorat el rendimiento laboral y mejorar
las condiciones tanto sociales como de salubridad en los
miembros de la institucién en todos los niveles.

En Colombia, un estudio realizado en un grupo de
militares del batallon cisneros de Armenia, determinando
la influencia de un taller de recreacién terapéutica en los
sintomas del trastorno por estrés postraumatico como
estrategia para mejorar la salud mental de los soldados
colombianos, mostré que las técnicas psicoterapéuticas
utilizadas durante el taller como catarsis, técnicas conduc-
tuales (relajacion y visualizacién), técnicas cognoscitivas
(reflexion) y psicologia energética por si mismas mostra-
ron ser utiles para la disminucién del estrés; no obstante,
su aplicacién a través de actividades recreativas permi-
ti6 brindar de una forma integrada y lddica motivacién
y participacion en los talleres por parte de los soldados.
Algunos logros alcanzados por este tipo de actividades
recreativas en el grupo experimental fueron: la expresion
de los sentimientos reprimidos (en forma no verbal), re-
flexion sobre su identidad y su cotidianidad, conciencia
de su autoconcepto, despertar de sus sentidos, reconoci-
miento como personas y mejoramiento de su autoestima,
relajacion y estados internos positivos, comienzo de fija-
ci6n de metas de superacién y construccion de un futuro
posible, relacionamiento con sus compafieros mas afecti-
vamente e integracion de la recreacién como una opcion
para su desarrollo humano personal y colectivo (Martinez
y Trejos, 2001).
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Las anteriores referencias permiten reflexionar so-
bre la importancia de la inclusién de programas de recrea-
cién y educacion fisica en la actividad laboral, mediadas
de forma sistematica a través de centros de formacién
o por medio de estrategias pedagbgicas masivas para la
autoformacién como son los manuales. No obstante, in-
diferente del medio de transmision de este tipo de cono-
cimiento o actividad, la educacion fisica y la recreacion
combinadas con la ladica se convierten para instituciones
de amplia carga horaria laboral como la Policia Nacional
en una estrategia de mejoramiento de la calidad de vida.
En consecuencia, el objetivo de la presente investigacién
fue identificar los contextos de desarrollo de actividades
fisicas durante las actividades laborales cotidianas del
policia colombiano como base para la proyeccién o for-
mulacién de un moédulo de educacién fisica que permita
mejorar en parte la calidad de vida del policia colombiano
y que pueda ser impartido desde la formacién en las Es-
cuelas de Policia.

Metodologia
Tipo de Investigacion

Se realizé una investigacién de tipo exploratoria y
descriptiva, indagando sobre algunos aspectos de rele-
vancia en la actividad laboral, de ejercicio fisico y descan-
so, de salud laboral, asf como algunos aspectos curricu-
lares encaminados a la conformacién de un médulo de
educacién fisica para ser impartido desde el periodo de
formacioén policial. Como poblacién de estudio se tuvo
en cuenta al personal uniformado que labora en la ciu-
dad de Villavicencio en las especialidades de ESMAD
(Escuadrén Mévil Antidisturbios), EMCAR (Escuadron
Movil de Carabineros), Antinarcéticos, GOES (Grupos
Operativos Especiales), Vigilancia, POLCA (Policia de
Carreteras), Infancia y Adolescencia, SIJIN (Seccional de
Investigacion Criminal), SIPOL (Servicio de inteligencia
Policial), Transito, Turismo, Comunitaria, y al personal
uniformado y no uniformado de las Escuela de Carabine-
ros Eduardo Cuevas (Villavicencio), Alejandro Gutiérrez
(Manizales) y Escuela de Investigacion Criminal (Bogo-
ta). De acuerdo con el reporte del personal activo por
parte del 4rea de talento humano, se consideré el 10% de
la poblacién al interior de cada especialidad o escuela de
formacion, para un total de 195 individuos.

Conformacion de equipo interdisciplinario

Para orientar el desarrollo de la investigacién en as-
pectos relacionados con el proceso de elaboracién del
moédulo de educacién fisica y aspectos relevantes a te-
ner en cuenta en la elaboraciéon del instrumento de re-
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coleccion de la informacion, se estructuré un equipo de
trabajo conformado por un asesor de investigacién, dos
uniformados licenciados en educacién fisica y tres uni-
formados del 4rea de investigaciéon. De igual forma, se
cont6 con la orientacién del personal docente del progra-
ma de Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad
de los Llanos.

Estructuracién, validacion y aplicacién de instru-
mentos de recoleccion

Para ésta fase se elaboré una encuesta planteando
preguntas de hechos, es decir para obtener informacion
objetiva referida al propio sujeto. Cada encuesta se realizd
con base en preguntas de interés para la investigacién y
en preguntas relevantes para la obtencion de informacion
de la poblacién de muestreo con respecto a informacioén
general, ambiente de trabajo y actividad fisica, aspectos
de salud laboral y aspectos curriculares.

La validacién del instrumento de recoleccién de in-
formacion fue realizada con personal de estudiantes en
formaciéon a patrulleros de la Escuela de Catrabineros
Eduardo Cuevas. Posterior a la validacién, fue aplicada
de forma directa al personal uniformado de cada una de
las especialidades anteriormente enunciadas en sus sitios
de trabajo de forma aleatoria. Para la aplicacién de las en-
cuestas en las escuelas fuera de la ciudad de Villavicencio,
fue enviada electronicamente y aplicada por el personal
del area de investigacién de la escuela correspondiente.
En total fueron aplicadas y tabuladas 195 encuestas.

Analisis de la Informacion

La informacién recolectada por medio de las en-
cuestas fue tabulada en hojas de calculo de Excel y poste-
riormente organizada en figuras por medio del software
GraphPad Prism 4 y expresada en valores porcentuales
haciendo uso de estadistica descriptiva. Aquellas pregun-
tas abiertas fueron categorizadas y expresadas en potrcen-
taje también.
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Resultados y discusion
Informacion general de la poblacion

Para esta investigacion, el género de la poblacion es-
tuvo conformado en un 11% por personal femenino y el
restante por masculino. Lo anterior, permite establecer la
inclinacién del personal uniformado masculino por ac-
tividades laborales en espacios fisicos abiertos y de gran
desgaste fisico, mas que por actividades limitadas a acti-
vidades administrativas realizadas en oficinas. Esto tam-
bién puede reflejarse en que el presente estudio, abarco
una mayor poblacién de las especialidades que no radican
en las escuelas de formacién. En cuanto al estrato so-
cioeconémico, la mayor parte de la poblacion se centro
en el estrato 2 y 3, con un 34 y 56%, respectivamente,
estructurados en niveles educativos de formacién secun-
daria y técnico en mayor porcentaje, con valores de 56 y
34%, respectivamente. Se pudo evidenciar que la mayoria
de la poblacién de estudio que labora en las diferentes
areas de la Policfa Nacional y especialmente en especia-
lidades como el EMCAR y ESMAD, son individuos con
baja antigiiedad en la institucién, con rangos maximos
entre 1 a 5 afios (48%), en contraste a la poblacién mas
baja con una antigiiedad mayor a 16 afios (11%) y las
cuales radican en especialidades como Policia de Vigilan-
cia, Policia Comunitaria, Infancia y Adolescencia, SIJIN,
entre otras (Figura 1). Cabe de igual forma destacar que
la edad promedio de la poblacién encuestada fue de 28
afios, con un valor minimo de 19 afios y un maximo de
45 afios, encontrandose la poblacion de menor edad en
especialidades como ESMAD, EMCAR, Antinarcéticos
y GOES; y la de mayor edad en especialidades como Vi-
gilancia, SIJIN, SIPOL, Turismo, Policia comunitaria y
en el personal de las Escuelas de formacion policial. Las
anteriores connotaciones poblacionales pueden explicar
los bajos niveles de formacion académica alcanzados por
la poblacién en estudio, ya que se ha observado que el
interés por la formacién académica radica principalmente
en el personal activo con periodos laborales mayores en
donde se identifican necesidades de formacién profesio-
nal con el objetivo de ampliar las posibilidades labora-
les dentro de la institucién o en preparacion para asumir
procesos de retiro por diversas circunstancias. El nivel de
formacién académica, la estabilidad socioecondémica, el
nivel social de subsistencia y la antigiiedad del personal,
pueden ser también factores para tomar de forma seria
0 no, actitudes de bienestar frente a su salud laboral, lo
cual en personal joven puede pasar a un segundo plano
dentro de sus prioridades en la institucion. No obstante,
para fines de prevencion de patologias laborales, este tipo
de poblacion serfa la mas susceptible para la aplicacion de
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capacitaciones de ejercicios laborales con el fin de dismi-
nuir la incidencia de incapacidades en personal antiguo
por estrés laboral.

Fignra 1. Tiempo de trabajo en la Policia Nacional (afios)
por parte de la poblacién de estudio. #= 195

Ambiente de trabajo y actividad fisica

Se pudo evidenciar que el 65% de la poblacién de
estudio realiza su actividad laboral en espacios abiertos,
estando el porcentaje restante en actividad laboral en es-
pacios cerrados. En cuanto al periodo de actividad labo-
ral, el 48% de la poblacién labora durante periodos entre
9 y 12 h, siendo el mayor porcentaje, y tan solo el 11%
tiene periodos mayores a 19 h (Figura 2). Aun cuando el
periodo laboral ejercido por la poblacién de estudio esta
intrinseco en mayor porcentaje dentro de los periodos
normales laborales, un 21% de la poblacién enuncia no
poseer ningun periodo de descanso durante la jornada
laboral, lo cual podria conllevar a procesos patologicos
por estrés o patologfas musculares en la poblacion. Por su
parte, al indagar sobre los periodos de descanso laboral
al mes por la poblaciéon de estudio, se identific6 que el
54% posee descansos entre 4 y 7 d, seguido por descan-
sos entre 3y 1 d (27%) vy tan solo el 1% de la poblacién
afirmé no poseer ningun tipo de descanso al mes (Figura
3). De igual forma se indago, sobre la existencia de petio-
dos laborales extremadamente continuos los cuales son
denominados como 50 x 10, ya que laboran de manera
continua 50 dias y descansan 10 dias cada dos meses. Este
tipo de periodo laboral fue observado en especialidades
como el EMCAR.
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Figura 2. Periodo de actividad laboral la poblacién de
estudio (horas). #= 195

Fignra 3. Periodo de descanso laboral (dfas) al mes por
parte de la poblacién de estudio. #= 195

De manera relevante en el presente estudio se pudo
observar que la poblacién analizada en un 72% no realiza
ningun tipo de ejercicio fisico dentro de los periodos dia-
rios laborales, los cuales conlleven a una relajaciéon neu-
ro-muscular. De otro lado, y de manera equitativa (50/50)
se determiné que la poblacién realiza o no algin tipo de
ejercicio fisico fuera de su jornada de trabajo, dentro de
este item, actividades fisicas como el fitbol/microfutbol
y el caminar fueron las mas altas, siendo el ciclismo, el
baloncesto y el voleibol las menos practicadas (Figura 4).
Este tipo de actividad fisica realizada fuera de la jornada
laboral es implementada de manera semanal en mayor
porcentaje (51%), seguidas por periodicidad quincenal y
mensual (19 y 16%, respectivamente). En contraste, a lo
recomendado para actividades de alto gasto fisico y es-
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trés, la practica de ejercicios fisicos de manera diaria fue
el valor mas bajo (13%).

La incorporaciéon de profesionales en las areas de
educacién fisica, medicina deportiva y salud ocupacio-
nal, entre otras, busca en la institucién policial planes que
ayuden a contrarrestar eventos de incapacidades por es-
trés laboral y patologias neuromusculares asociadas a la
rutina laboral, no obstante, en esta investigacion se pudo
establecer que en un 75% el personal uniformado y no
uniformado de la poblacién de estudio, autodirije sus
ejercicios fisicos, estando involucrada la Policfa Nacional
en solo un 17 %. Aun cuando la presente investigacion
busca también brindar informacién para la formulacion
de un médulo de educacion fisica para ser impartido des-
de los periodos de formacién encaminado no solo a los
ejercicios de formacién policial, sino también a ejercicios
dirigidos a disminuir patologias generadas por actividad
laboral, se hace necesario siempre de la orientacioén pro-
fesional en cada una de las unidades, como labor princi-
pal de este cuerpo de especialistas.

Figura 4. Tipo de actividad fisica realizada fuera de la jor-

nada de trabajo por parte de la poblacién de estudio. 7=
195

En consecuencia con lo anteriormente establecido,
es obvio determinar la existencia de espacios o ambientes
para la practica de ejercicios en las unidades, al respec-
to en el presente estudio se evidencié en un 60% que
si existen dichos espacios, constituidos principalmente
por gimnasios (35%) y polideportivos (28%), y en menor
proporcioén por pistas de atletismo (6%), piscinas y rutas
ecologicas (8%) (Figura 5). Esta ultima opcidn, puede ser
instaurada como alternativas a los campos deportivos tra-
dicionales, la cual es de gran factibilidad en la medida de
la disponibilidades de 4reas verdes que posee cada unidad
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y la formacién actual de personal activo en ciencias am-
bientales.

Figura 5. Tipo de espacios fisicos que existen para la reali-
zacion de actividades fisicas y de recreacion en la unidad
policial de trabajo de la poblacién de estudio. #= 195

Aspectos de salud laboral

Como soporte a la presente investigacion se indagd
sobre aspectos de salud laboral relacionados con relacion
peso-longitud, motivos de incapacidad laboral y priori-
zacion de estructuras corporales para la aplicacién de
ejercicios fisicos en las jornadas laborales. Al respecto, se
determiné que el 51% de la poblacién estudiada posee un
peso entre 51 y 70 kg, siendo solo el 1% mayor a 100 kg.
No obstante, porcentajes significativos de la poblacién se
encuentran en pesos entre 71 y 80 kg y entre 81 y 100 kg
(34 y 12%, respectivamente) (Figura 6), lo cual correlacio-
nado con las tallas de longitud corporal (Figura 7) y el tipo
de actividad fisica laboral desarrollada por la poblacién
de estudio se ubicarfa cercano a indices de obesidad. Las
especialidades con mayores indices de peso con respecto
a su longitud fueron policia de vigilancia, SIJIN y policia
de transito. Se establecido dentro la poblacién de estudio
un alejamiento completo a actividades fisicas después de
los periodos de formacion, lo cual se relacioné con falta
de tiempo y ausencia de programas directamente en las
unidades donde se labora. Adicionalmente, los patrones
de correlacién negativa de las variables peso y talla en la
poblacién, también estin explicados por factores como
baja calidad en la alimentacién obtenida durante los ser-
vicios y descontrol en los regimenes de alimentacion.
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Figura 6. Peso aproximado de la poblacién de estudio.
n=195

Figura 7. Estatura promedio de la poblacién de estudio.
n=195

Contrario a lo esperado, se pudo constatar que tan
solo el 14% de la poblacién ha sido incapacitada por pro-
blemas neurolégicos y osteomusculares relacionados con
problemas laborales en la institucién policial, dentro de
los principales diagnoésticos de incapacidad se reportaron
el desprendimiento de rotula, fractura de peroné, luxa-
ci6n de cubito, problemas a nivel de meniscos, contrac-
turas musculares (calambres) repetidas, alteracion crénica
de Hallux wvalgus (juanete), estrés laboral, dislocacién de
hombro, esguince de tobillo, fisura de fémur, ruptura de
ligamento cruzado de la rodilla, sincope convulsivo por
estrés, epicondinitis del brazo y osteocondrosis interver-
tebral.

Actualmente los programas de salud ocupacional y
bienestar laboral implantan programas de ejercicios fi-
sicos dirigidos a las actividades cotidianas del personal.
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En el ambito de la economia empresarial, este tipo de
actividades resultan beneficiosas, pues con la aplicacion
de ejercicio fisicos en un momento de la jornada laboral,
en sus diferentes manifestaciones, ya que ademas de pro-
ducir un descanso activo, esta parada no va a repercutir
negativamente en el flujo de produccion, pues el tiempo
que se dedica a esta actividad es de pocos minutos, el cual
se recupera ¢ incluso se supera en la productividad de
los trabajadores, pues luego de la realizacién del ejercicio
fisico, los mismos tiene una entrada y disposicion para el
trabajo superior a antes de la realizacién de los mismos.

En un estudio realizado en la ciudad de Medellin -
Colombia para indagar sobre conocimientos, actitudes y
practicas de actividad fisica y sus factores asociados en
3.979 personas de ambos sexos y diferentes grupos de
edad, se concluy6é que solo una de cada cinco personas
(21,2%) realiza suficiente actividad fisica para proteger la
salud. La actividad fisica es mayor en los hombres, y au-
menta con el nivel socioeconémico y con la educacién.
El sedentarismo se adopta tempranamente en la juventud
y se mantiene a lo largo de la vida. La actividad fisica
se asocia a un mejor balance en la composicion corporal
(Martinez et al., 2008).

En el presente trabajo, el 74% de la poblacién afir-
mé no haber recibido otientacion profesional de manera
continua de ejercicios fisicos para realizar durante su jor-
nada laboral, lo cual debe convertirse en una estrategia de
la institucién para aumentar la calidad de vida laboral, lo
cual se vera reflejado en una mayor productividad en cada
una de las especialidades, y de forma directa contribuira
a disminuir los indices de incapacidad laboral reportados
en otras unidades del pais. Finalmente en este aspecto de
salud laboral y de acuerdo a los resultados anteriormente
enunciados, la poblacién analizada cree conveniente en
mayor porcentaje direccionar este tipo de ejetcicios labo-
rales de corta duracién a estructuras anatémicas como la
espalda (30%) y miembros posteriores (piernas) (25%) y
en menor porcentaje al cuello (14%) y la cintura (15%)
(Figura 8).
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Fignra §. Region del cuerpo prioritaria para la realizacion
de ejercicios fisicos durante la jornada habitual de trabajo
en la poblaciéon de estudio. #= 195

Conclusiones

Se evidencié en la poblacién de estudio un personal
activo joven orientado principalmente a especialidades de
exigencia fisica como el EMCAR y ESMAD, en donde
no se determind ningin tipo de capacitacién para asumir
ejercicios fisicos de corta duraciéon encaminados a dismi-
nuir patologias osteomusculares relacionadas con la acti-
vidad laboral. Esta poblacion, es susceptible de capacita-
cion en este tipo de actividades fisicas y podrian incluirse
dentro de los planes de salud ocupacional y bienestar la-
boral, dentro de programas especificos de pausas activas
o gimnasia laboral.

Los periodos laborales determinados en el presen-
te estudio estuvieron en general acorde a los regimenes
establecidos en los estatutos laborales, sin embargo, se
evidencio una falta de descansos periédicos durante la
jornada laboral, lo cual disminuye la capacidad de pro-
duccién dentro de cada una de las especialidades. Este
tipo de descansos intermedios dentro de la jornada la-
boral son recomendados junto con la combinacién de
ejercicios fisicos de corto tiempo como estrategia pata la
disminucion de estrés laboral y relajacion neuromuscular.
Se recomienda como producto de esta investigacion ejer-
cicios dirigidos especialmente a estructuras anatomicas
como espalda y miembros postetiores.

De manera relevante se establecié en la poblacién
de estudio la ausencia en gran porcentaje, de actividades
o ejercicios fisicos fuera de su jornada de trabajo, asocia-
do de igual forma, a falta de planes de ejercicios fisicos
en la institucién policial y a la orientacién por parte de
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profesionales en las areas de educacion fisica. De acuerdo
a lo anterior, se debe instaurar e incentivar este tipo de
actividades en cada una de las unidades con el objetivo
de mejorar la calidad laboral y de vida en cada uno de los
miembros de la instituciéon. En general, se establecié una
tendencia de la poblacion estudiada al sobrepeso expli-
cada especialmente por la falta de ejercicio fisico tanto
fuera como dentro de la jornada laboral, asi como malos
habitos alimenticios y baja calidad de los alimentos con-
sumidos durante las jornadas laborales.

Todo lo anterior, permitira de forma significativa
otientar la formulacién de un médulo de educacion fisi-
ca, que no solo este direccionado a los planes curriculares
que debe abordar un estudiante en formacién a patrulle-
ro, sino que también facilite su capacitaciéon en aquellas
actividades que han sido denominadas pausas activas o
gimnasia laboral, y que efectivamente le permitiran en su
quehacer profesional futuro disminuir patologfas labora-
les y mejorar su rendimiento y calidad de vida. De igual
forma, se estard cumpliendo con normatividades estable-
cidas ya en Colombia como las pautadas por la ley 1355
del 2009, la cual se define la obesidad y las enfermedades
cronicas no transmisibles, y da pautas para promover los
ambientes sanos, la actividad fisica, la educacion, la pro-
duccién y la distribucién de alimentos.
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