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1. INTRODUCCION
El ejercicio ha cambiado millones de vidas en todo el mundo siendo clave para la
longevidad y la calidad de vida por esto y como influencia frente a el estrés y la carga laboral nos

genera un interrogante de como se relacionan entre si

Las personas en su dia a dia buscan realizar sus actividades cotidianas las cuales demanda
concentracion, dedicacion, energia, estudio todo esto nos sugiere el como logran llevar la carga

para poder tener éxito y que estrategias y métodos para lograrlo

Es claro que muchas personas tienen diversos métodos los cuales van derivados de sus
estilos de vida y sus gustos frente a la situacion presentada uno de estos es el ejercicio fisico el cual
sera el factor principal de como aporta a las personas que lo practican y como este habito tiene un

impacto en sus vidas

1.1 Contextualizacion Del Problema

Es claro que el ejercicio fisico genera un impacto positivo en el ser humano tanto fisico
como emocional pero no es el mismo resultado en todas las personas esto varia segiun diversas
causas las cuales determinaremos para establecer cudles son los factores que determinan los
resultados y los impactos en un grupo determinado de personas donde podremos tener resultados

mas especificos

Realizar un esquema comparativo frente a como bajo los estudios previos la informacion

se contrasta y se descartan y afirman hipotesis

Es vital como parte de esta investigacion determinar hasta qué punto influye la actividad

fisica en las personas y como o se pueden crear estrategias de beneficio para todos



1.2 Importancia Del Estudio En El Contexto Organizacional

Este estudio determina como la asistencia al gimnasio a realizar ejercicio fisico genera
cambios en el estilo de vida de quienes lo practican y cudles son los beneficios y factores clave en
sus rutinas tomando como referencia los trabajadores de oficina del sector del chico en la cuidad

de Bogota.

2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la actualidad, el entorno laboral se caracteriza por altos niveles de exigencia,
cumplimiento de metas, extensas jornadas de trabajo y presion constante por la productividad.
Estas condiciones han generado un aumento en la carga laboral de los empleados, reduciendo el
tiempo disponible para el autocuidado y la realizacion de actividades saludables como el ejercicio

fisico.

La asistencia regular al gimnasio constituye una de las principales estrategias para mantener
la salud fisica y mental, ya que contribuye a la reduccion del estrés, mejora la condicion
cardiovascular, fortalece el sistema musculoesquelético y favorece el equilibrio emocional. Sin
embargo, muchos trabajadores manifiestan dificultades para sostener una rutina de ejercicio debido

al cansancio, la falta de tiempo y las responsabilidades laborales acumuladas.

Esta situacién puede desencadenar consecuencias negativas como el sedentarismo, el
agotamiento fisico, el estrés cronico, la disminucion del bienestar psicologico e incluso problemas
de salud a largo plazo. A pesar de ello, en muchas organizaciones no se analiza como la carga

laboral influye directamente en los habitos de actividad fisica de sus empleados ni el impacto que



esto tiene en su calidad de vida y desempefio.

2.1 Descripcion De La Situacion Problematica

En la actualidad, muchas organizaciones exigen altos niveles de productividad,
cumplimiento de metas y disponibilidad de tiempo por parte de los empleados. Esta carga laboral
elevada suele traducirse en jornadas extensas, fatiga fisica, estrés acumulado y reduccion del
tiempo disponible para actividades personales, entre ellas la practica de ejercicio fisico como la

asistencia al gimnasio.

La disminucién en la frecuencia de actividad fisica genera un desequilibrio entre las
demandas laborales y el autocuidado, afectando directamente la salud integral del trabajador. Desde
el punto de vista fisico, el sedentarismo esta asociado con aumento de peso, dolores musculares,
problemas cardiovasculares, baja energia y mayor riesgo de enfermedades cronicas. A nivel
mental, la falta de ejercicio —que actiia como regulador del estrés— puede incrementar sintomas

de ansiedad, irritabilidad, agotamiento emocional y sindrome de burnout.

Esta relacion crea un circulo negativo: a mayor carga laboral, menor tiempo para el
gjercicio; y a menor actividad fisica, menor bienestar, lo que impacta la concentracion, la
motivacién, la productividad y el clima organizacional. Como resultado, las empresas pueden

enfrentar mayores indices de ausentismo, rotacion de personal y disminucion del desempefio.

Por ello, se hace necesario analizar como la exigencia laboral estd influyendo en los habitos

saludables de los empleados, con el fin de disefiar estrategias que permitan equilibrar trabajo y
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bienestar, promoviendo estilos de vida activos que favorezcan tanto la salud del trabajador como

la eficiencia organizacional.

2.2 Formulacion De La Pregunta De Investigacion

Pregunta principal:

.De qué manera la carga laboral afecta la frecuencia de asistencia al gimnasio y como esta

relacion impacta la salud mental y fisica de los empleados?

Preguntas especificas (derivadas):

1. ;Cémo afecta el nimero de horas trabajadas y la intensidad de las tareas al tiempo
disponible para realizar actividad fisica?

2. (Qué cambios en los niveles de estrés, ansiedad o agotamiento presentan los empleados con
baja frecuencia de ejercicio?

3. (Qué efectos fisicos (energia, condicidon corporal, presencia de dolencias) se asocian con la
disminucion de la actividad fisica debido a la carga laboral?

4. (Existe relacion entre la practica regular de ejercicio y el bienestar general o desempefio
laboral de los empleados?

5. (Qué estrategias organizacionales podrian favorecer el equilibrio entre responsabilidades

laborales y habitos saludables?

2.3 Delimitacion Del Estudio

Delimitacion Espacial
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El estudio se desarrollara a trabajadores de oficina de empresas del sector del chico en la
cuidad de Bogota, considerando trabajadores que tengan acceso a centros de acondicionamiento
fisico (gimnasios) cercanos a su lugar de trabajo 0 vivienda.
El andlisis se centrard en contextos laborales formales donde existan jornadas estructuradas y
demandas laborales medibles, lo que permitira observar como el entorno organizacional influye en

los habitos de actividad fisica.

Delimitacion Temporal

La investigacion se llevara a cabo durante un periodo de seis meses, tiempo en el cual se evaluaran:

e Los niveles de carga laboral semanal.
e La frecuencia de asistencia al gimnasio.
e Cambios percibidos en la salud fisica (energia, fatiga, condicion fisica).

e (Cambios en la salud mental (estrés, ansiedad, bienestar emocional).

Este periodo permitiré identificar patrones sostenidos y no solo comportamientos ocasionales.

Delimitacion Poblacional

La poblacion objeto de estudio estara conformada por:

e Empleados entre 25 y 50 aiios,

e Vinculados laboralmente a tiempo completo (minimo 40 horas semanales),

e Que se encuentren actualmente inscritos en un gimnasio o hayan intentado mantener una
rutina de ejercicio en el ultimo afo,

e Pertenecientes a cargos administrativos, operativos o profesionales.
12



El estudio tendrd un alcance correlacional, ya que busca analizar la relacion entre tres

variables principales:

1. Carga laboral (horas trabajadas, presion de tareas, tiempo disponible).
2. Frecuencia de actividad fisica en gimnasio (asistencia semanal, duracion del ejercicio).

3. Salud mental y fisica del empleado (niveles de estrés, bienestar, cansancio, percepcion de

salud).

No pretende intervenir directamente en las condiciones laborales, sino comprender como

estas influyen en los habitos saludables y el bienestar integral del trabajador.

Proposito de la Delimitacion

Con esta delimitacion se busca obtener informacion especifica, medible y aplicable al

contexto organizacional, permitiendo:

e Identificar si la sobrecarga laboral limita el autocuidado.
e Evidenciar como la reduccion de actividad fisica impacta el bienestar emocional.

e Generar recomendaciones empresariales para promover el equilibrio trabajo—salud.

3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

3.1 Objetivo General

Analizar la relacion entre la carga laboral, la frecuencia de asistencia al gimnasio y su

impacto en la salud fisica y mental de los empleados, realizando el estudio en un grupo de personas
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de 25 a 50 afos, corresponde a empleados de empresas ubicadas en la zona empresarial del sector

del Chico en la ciudad de Bogota.

3.2 Objetivos Especificos

3.2.1 Investigar el impacto de la carga laboral y la actividad fisica en indicadores de salud mental,

como el estrés, la ansiedad y la satisfaccion personal.

3.2.2 Explorar como hacer ejercicio en el gimnasio puede actuar como un mecanismo de

afrontamiento para manejar la carga laboral y sus efectos en salud mental.

3.2.3 Evaluar indicadores de salud fisica (como fuerza, resistencia y composicion corporal) en

relacion con la frecuencia de asistencia al gimnasio

4. JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

El presente estudio es relevante porque aborda una problematica creciente en las
organizaciones modernas: el desequilibrio entre las responsabilidades laborales y el bienestar
personal del trabajador. A medida que aumentan las exigencias productivas, disminuye el tiempo

destinado a la actividad fisica, afectando directamente la salud integral de los empleados.

Desde el punto de vista social, la investigaciéon busca generar conciencia sobre la
importancia de promover estilos de vida saludables que permitan prevenir enfermedades asociadas

al sedentarismo y al estrés laboral.

En el ambito organizacional, comprender esta relacion permitird a las empresas disefiar
estrategias de bienestar laboral, tales como horarios flexibles, pausas activas o programas de
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promocion de la salud, lo que puede traducirse en empleados mas motivados, productivos y con

menor ausentismo.

4.1 Justificacion teorica:

El estudio de como la carga laboral afecta la frecuencia de asistencia al gimnasio es esencial
para comprender las dinamicas entre trabajo y salud. Al identificar esta relacion, las organizaciones
pueden implementar estrategias para fomentar un equilibrio saludable entre la vida laboral y
personal, promoviendo asi el bienestar integral de sus empleados. Esto no solo beneficia a los
individuos, sino que también puede mejorar la productividad y el ambiente laboral en general en

cuanto a:

1. Carga Laboral y Estrés

La carga laboral se refiere a la cantidad de trabajo que un empleado debe realizar en un
periodo determinado. Una carga laboral elevada puede generar estrés, lo que a su vez afecta

negativamente la salud mental.

Teoria del Estrés: Segun la teoria de Lazarus y Folkman, el estrés se produce cuando una
persona percibe que las demandas superan sus recursos. Esto puede llevar a una disminucién en la

motivacion y en la energia para participar en actividades fisicas.

2. Beneficios del Ejercicio
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La actividad fisica regular, como ir al gimnasio, se ha demostrado que mejora la salud
mental y fisica. El ejercicio libera endorfinas, que son neurotransmisores que generan sensaciones

de bienestar.

Modelo Biopsicosocial: Este modelo sugiere que la salud es el resultado de la interaccion
entre factores biologicos, psicoldgicos y sociales. La actividad fisica puede mejorar todos estos

aspectos.

3. Relacion entre Carga Laboral y Actividad Fisica

La teoria de la motivacion sugiere que las personas que experimentan altos niveles de estrés
laboral pueden mostrar menos interés en actividades recreativas, como el ejercicio, debido a la

fatiga y la falta de tiempo.

Investigaciones Previas: Estudios han demostrado que empleados con alta carga laboral
tienden a tener menor frecuencia de asistencia al gimnasio, lo que puede resultar en un ciclo vicioso

de deterioro fisico y mental.

4. Impacto en la Salud Mental y Fisica

La falta de actividad fisica puede contribuir a problemas de salud mental como ansiedad y

depresion, asi como a condiciones fisicas como obesidad y enfermedades cardiovasculares.

Teoria de la Salud Ocupacional: Esta teoria indica que el bienestar de los empleados no

solo depende de su entorno laboral, sino también de su estilo de vida, incluyendo la actividad fisica.
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4.2 Justificacion Practica

A nivel organizacional, el estudio permitira a las empresas disefiar estrategias de bienestar

laboral, como horarios flexibles, pausas activas o programas de promocion de la salud.

Los hallazgos podrian permitir a las empresas disefar estrategias organizacionales que

favorezcan el equilibrio entre responsabilidades laborales y habitos saludables.

Esto puede traducirse en empleados mas motivados, productivos y con menor ausentismo.

4.3 Justificacion metodoldgica:

Finalmente, esta investigacion busca resaltar que el rendimiento laboral no depende
unicamente de la capacidad técnica del trabajador, sino también de su equilibrio fisico y emocional,
demostrando que invertir en bienestar no es un gasto, sino una estrategia sostenible para las
organizaciones. Para desarrollar la investigacion sobre como la carga laboral afecta la frecuencia
de asistencia al gimnasio y como esta relacion impacta la salud mental y fisica de los empleados,

se pueden utilizar diversas herramientas y métodos de investigacion:

1. Encuestas y Cuestionarios

- Descripcion: Disefar encuestas que incluyan preguntas sobre la carga laboral, la frecuencia de

asistencia al gimnasio, y la salud mental y fisica.

- Ventajas: Permite obtener datos cuantitativos de un gran nimero de empleados de manera

rapida.
17



- Ejemplo de herramientas: Google Forms, SurveyMonkey, Qualtrics.

2. Entrevistas

- Descripcion: Realizar entrevistas en profundidad con empleados para explorar sus experiencias

y percepciones sobre la carga laboral y la actividad fisica.

- Ventajas: Proporciona informacion cualitativa rica y detallada.

- Ejemplo de herramientas: Grabadoras de audio, software de transcripcién como Otter.ai.

3. Grupos Focales

- Descripcion: Reunir a grupos de empleados para discutir sus opiniones y experiencias en torno

a la carga laboral y la actividad fisica.

- Ventajas: Fomenta la interaccion y el intercambio de ideas, lo que puede revelar aspectos que

no se capturan en encuestas.

4. Analisis de Datos Secundarios

- Descripcion: Revisar estudios previos, informes de salud ocupacional y estadisticas sobre carga

laboral y bienestar.

- Ventajas: Proporciona contexto y antecedentes para la investigacion actual.

- Fuentes: Bases de datos académicas como JSTOR, PubMed, o informes de organizaciones de

salud.
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5. Observacion

- Descripcion: Observar el comportamiento de los empleados en el lugar de trabajo y en el

gimnasio, si es posible.

- Ventajas: Permite recopilar datos en tiempo real sobre la frecuencia de asistencia y el impacto

de la carga laboral.

6. Estudios de Caso

- Descripcion: Realizar estudios de caso en empresas de servicios para examinar la relacion entre

carga laboral, ejercicio y salud.

- Ventajas: Ofrece un analisis detallado y contextualizado de situaciones particulares.

7. Mediciones Fisiologicas

- Descripcion: Utilizar dispositivos de monitoreo de actividad fisica (como pulseras de actividad)

para medir la frecuencia de ejercicio de los empleados.

- Ventajas: Proporciona datos objetivos sobre la actividad fisica.

&. Analisis Estadistico

- Descripcion: Aplicar técnicas estadisticas para analizar los datos recogidos y establecer

correlaciones entre carga laboral, asistencia al gimnasio, y salud mental y fisica.

- Ventajas: Permite validar hip6tesis y encontrar patrones significativos.
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- Ejemplo de herramientas: Excel.

Estas herramientas y métodos de investigacion, cuando se combinan adecuadamente,
pueden proporcionar una comprension integral de como la carga laboral afecta la asistencia al
gimnasio y el impacto subsecuente en la salud mental y fisica de los empleados. La eleccion de
herramientas dependera de los objetivos especificos de la investigacion, los recursos disponibles y

el contexto de la poblacion estudiada.

Definicion De Tipo De Investigacion

El disefio de investigacion que usaremos va conforme a los objetivos planteados los cual
nos enmarca un disefio Correlacional el cual por sus caracteristicas nos permite medir el rango de
relacion de las variables sin interferir en estas logrando identificar patrones en estas para futuras

investigaciones y predicciones que funcionen como base cientifica frente a los datos adquiridos

Se caracteriza por ser un disefio

e No experimental

e Prediccion y generacion de hipdtesis

e Aplicacién de ética y practica

Procedimiento General de aplicacion

e Definir variables: seleccionar las variables de interés.

e Recolectar datos: mediante encuestas, registros y observaciones.
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e Analizar la correlacion: aplicar herramientas estadisticas para determinar fuerzas y

direcciones

e Interpretar resultados: evaluar la significancia y utilidad de la relaciéon encontrada

Tamano De Muestra

Se evaluaran 80 personas las cuales cumpliran con las caracteristicas que inicialmente se
denominaron personas de una edad entre los 25 y 50 afios de ambos géneros y tengan licencia

médica al momento del estudio.

Este tamafo nos permite identificar comportamientos similares entre los encuestados y
como se relacionan entre si al no ser un nimero reducido de personas se puede crear generalidades
frente a los resultados y ni muy grande el cual nos lleve demasiado tiempo de estudio podemos

contar con informacién veraz y confiable

Instrumentos De Medicion De Carga Laboral

Escala de Carga Mental (ECM): Mide la carga mental de los trabajadores, considerando
aspectos importantes como la actividad mental y fisica que son parte fundamental de la

investigacion, asi como el nivel de frustracion

NASA TLX (Task Load Index): Desarrollado por el Ames Research Center, evalua la carga
de los participantes a nivel laboral en funcion de la actividad mental, fisica y temporal de los

evaluados

Mediante estos métodos podemos evaluar el nivel de carga laboral en los encuestados
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Instrumentos De Medicion Del Estrés

e Escalas psicoldgicas

e M¢todos fisiologicos y bioquimicos

e Instrumentos para estrés laboral

Instrumentos De Mediciones De Salud Mental

Los instrumentos de medicion de salud mental son herramientas indispensables para
evaluar y cuantificar aspectos relacionados con el bienestar psicoldgico y emocional de las
personas. Estos instrumentos pueden ser como cuestionarios, escalas de medicion y test, son
utilizados por profesionales de la salud mental para obtener informacidn objetiva sobre la presencia

y gravedad de sintomas psicologicos y trastornos mentales

Procedimiento de Aplicacion

El estudio se desarrollara mediante un enfoque cuantitativo—descriptivo, orientado a
analizar como la carga laboral influye en la frecuencia de asistencia al gimnasio y su impacto en la

salud fisica y mental de personas entre 25 y 50 afios que asisten regularmente a un gym.

1. Fases del Estudio

Fase 1. Planeacion (Semana 1)

. Disefio del instrumento de recoleccion de datos (encuesta estructurada).
. Validacion del cuestionario mediante revision académica.
. Solicitud de autorizacion al gimnasio para contactar a los participantes.
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Fase 2.

Fase 3.

Flaboracion del formato de consentimiento informado.

Convocatoria y Contacto con Participantes (Semana 2)

Se realizara una invitacion directa en el gimnasio antes o después de las rutinas.

Se explicard verbalmente el proposito del estudio.

También se compartird un enlace digital del cuestionario (si aplica) por medio de:

WhatsApp del gimnasio.

Codigo QR ubicado en la recepcion.

Se seleccionaran participantes que cumplan con los criterios:

Edad entre 25 y 50 afios.

Asistencia minima al gimnasio de 2 veces por semana.

Que se encuentren laboralmente activos.

Aplicacion del Instrumento (Semanas 2 y 3)

Los participantes responderan una encuesta de aproximadamente 10 a 12 minutos.

El cuestionario incluira:

Datos sociodemograficos generales.

Nivel de carga laboral percibida.
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0 Frecuencia de asistencia al gimnasio.

0 Motivacidn para entrenar.
0 Indicadores de bienestar fisico (energia, fatiga).
0 Indicadores de salud mental (estrés, estado de animo).

Fase 4. Registro y Organizacion de Datos (Semana 4)

. Las respuestas seran almacenadas en una base de datos en Excel o software estadistico.
. Se asignara un codigo numérico a cada participante para evitar identificacién personal.
. Se realizara revision de consistencia y depuracion de datos.

Fase 5. Analisis de Informacion (Semana 5)

. Analisis descriptivo de variables (frecuencia, porcentajes, promedios).
. Relacion entre carga laboral, asistencia al gimnasio y percepcion de bienestar.
. Interpretacion de resultados en funcion del objetivo de investigacion.
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Tabla 1: Tiempos de Ejecucion

Duracidn total estimada del estudio: 6 semanas.

Fase Actividad Duracion
Planeaciéon Disefio y validacion 1 semana
Convocatoria Contacto con participantes | 1 semana
Aplicacion Recoleccion de encuestas 2 semanas
Registro Organizacion de datos 1 semana
Analisis Interpretacion de resultados | 1 semana

Nota: Elaboracién propia

Mecanismos de Registro de Datos

. Encuesta estructurada (fisica o digital).

. Base de datos en Excel para almacenamiento.

. Codificacion anonima de participantes.

. Respaldo digital protegido con contrasefia.

. Control de acceso tinicamente por parte del investigador.

Consentimiento Informado

Antes de participar, cada persona recibira un documento donde se explicara:

e Objetivo del estudio.
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Actividades que realizara.

Tiempo requerido.

Uso académico de la informacion.
La participacion solo se realizara después de aceptar voluntariamente mediante firma o

confirmacion digital.

Confidencialidad

No se recopilaran nombres, documentos de identidad ni informacion que permita identificar

al participante.

Los datos seran utilizados exclusivamente con fines académicos.

Los resultados se presentardn de manera grupal y estadistica.

Manejo Responsable de la Informacion

La base de datos ser4 almacenada en un archivo protegido.

Solo el investigador tendra acceso a la informacion.

Los datos seran eliminados una vez finalizado el proyecto.

Voluntariedad de Participacion

La participacion sera totalmente libre.

Los participantes podran retirarse en cualquier momento sin ninguna consecuencia.

No habra compensacion econdomica ni obligacion institucional.
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5. MARCO TEORICO
En los ultimos afios, el estudio del bienestar de los trabajadores ha cobrado una gran
importancia dentro del campo de la salud ocupacional. Las dindmicas actuales del mundo laboral
se caracterizan por mayores niveles de exigencia, competitividad y presion por alcanzar metas
organizacionales. Estas condiciones pueden generar efectos significativos en la salud fisica y
psicoldgica de los trabajadores, especialmente cuando las demandas laborales superan los recursos

personales disponibles para afrontarlas.

En este contexto, el bienestar laboral se entiende como el resultado del equilibrio entre las
exigencias del trabajo y la capacidad del individuo para adaptarse a ellas. Cuando este equilibrio
se mantiene, los trabajadores pueden desempenar sus funciones de manera eficiente sin
comprometer su salud; sin embargo, cuando se rompe, pueden aparecer situaciones de estrés,

agotamiento y disminucion de la calidad de vida.

Dentro de los factores que contribuyen al bienestar de los trabajadores, los habitos de vida
saludables ocupan un papel relevante. Entre ellos, la practica de actividad fisica se ha identificado
como una estrategia importante para prevenir problemas de salud relacionados con el trabajo.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la actividad fisica comprende cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que implica gasto de energia y cuya practica
regular genera beneficios tanto para la salud fisica como para la salud mental de las personas (OMS,

2022).

El estrés laboral constituye uno de los fendmenos mas estudiados en el ambito

organizacional debido a sus efectos en la salud de los trabajadores y en el funcionamiento de las
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organizaciones. Este concepto se refiere a la respuesta fisica, emocional y psicologica que surge

cuando las demandas del entorno laboral exceden la capacidad de afrontamiento del individuo.

Uno de los principales aportes al estudio del estrés fue realizado por Hans Selye, quien
defini6 este fendmeno como la reaccion general del organismo ante cualquier situacion que exige
un proceso de adaptacion (Selye, 1976). Desde esta perspectiva, el estrés puede considerarse una
respuesta natural del cuerpo frente a los desafios del entorno; no obstante, cuando se prolonga en
el tiempo o alcanza niveles elevados, puede afectar negativamente la salud y el bienestar de las

personas.

En el ambito laboral, el estrés suele relacionarse con diferentes factores, entre ellos la
presion por cumplir objetivos, la sobrecarga de trabajo, la falta de autonomia en las tareas y la
incertidumbre laboral. Estas condiciones pueden manifestarse a través de sintomas como cansancio
constante, irritabilidad, dificultades de concentracion, ansiedad o disminucion del rendimiento en

el trabajo.

Cuando el estrés laboral se mantiene durante periodos prolongados, puede derivar en el
sindrome de desgaste profesional o burnout. Este concepto fue desarrollado por Christina Maslach,
quien lo describe como un estado caracterizado por agotamiento emocional, despersonalizacion y

una disminucion en la sensacion de logro personal en el ambito laboral (Maslach & Jackson, 1981).

5.1 Carga laboral y Sindrome de Burnout

La carga laboral se refiere al conjunto de exigencias fisicas, cognitivas y emocionales que

una persona debe asumir para cumplir con sus responsabilidades dentro de una organizacion. Estas
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exigencias pueden incluir la cantidad de trabajo asignado, la complejidad de las tareas, la presion

del tiempo y el nivel de responsabilidad asociado al puesto laboral.

Cuando estas demandas superan la capacidad del trabajador para gestionarlas de manera
adecuada, puede producirse una situacion de sobrecarga laboral. Este fendémeno se relaciona con
el incremento del estrés, la aparicion de fatiga fisica y mental, asi como con una disminucion de la

satisfaccion laboral.

Diversas investigaciones en el campo de la salud ocupacional han sefialado que los entornos
laborales caracterizados por altas demandas y recursos limitados pueden aumentar la probabilidad
de que los trabajadores experimenten agotamiento emocional y problemas relacionados con la

salud mental (Maslach & Jackson, 1981).

La carga laboral se refiere al conjunto de demandas fisicas, mentales y emocionales que
una persona enfrenta en su trabajo. Cuando estas demandas superan la capacidad de afrontamiento

del individuo, pueden generar estrés cronico y agotamiento.

En ciudades grandes como Bogota, factores como:

. largas jornadas laborales

. trafico y desplazamientos largos
. presion por resultados

. uso constante de tecnologia

. falta de tiempo para descanso

incrementan la carga laboral y afectan el bienestar psicologico.
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Muchas personas recurren al gimnasio después del trabajo como una forma de liberar estrés

acumulado, ya que el ejercicio fisico mejora el estado de &nimo y reduce la tension emocional.

El burnout es un sindrome asociado al estrés laboral cronico y se caracteriza por tres

dimensiones principales:

1. Agotamiento emocional: Sensacioén de cansancio extremo y falta de energia.
2. Despersonalizacion: Actitud distante o negativa hacia el trabajo o las personas.
3. Baja realizacion personal: Sensacion de ineficacia o falta de logro profesional.

Este sindrome afecta el bienestar fisico y mental de los trabajadores y puede reducir su

productividad y calidad de vida.

El gimnasio puede tener dos roles importantes en personas con alta carga laboral.

El ejercicio fisico ayuda a:

. reducir estrés y ansiedad

. mejorar el suefio

. liberar endorfinas

. aumentar la autoestima

. mejorar la salud cardiovascular

Por esta razén muchas personas usan el gimnasio como un espacio para desconectarse del trabajo.

Caracteristicas del grupo de 25 a 50 afios

Las personas de este rango de edad suelen experimentar:
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25-35 anos

. presion por estabilidad laboral

. construccion de carrera profesional

. alta competitividad laboral

36-50 afios

. responsabilidades familiares

. presion econdémica

. cansancio acumulado por afios de trabajo

Estudios muestran que el agotamiento emocional puede aumentar con los afos de trabajo y

con altas cargas laborales, afectando la satisfaccion laboral y la calidad de vida.

Importancia del gimnasio en la salud laboral

Los gimnasios se han convertido en espacios importantes para el bienestar porque:

. ayudan a gestionar el estrés laboral
. mejoran la salud fisica y mental

. fomentan la interaccion social

. fortalecen habitos saludables

De hecho, investigaciones indican que la mayoria de los trabajadores considera que los gimnasios

ayudan a aliviar la presion laboral.
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5.2 Ejercicio fisico, salud y Estrés

El ejercicio fisico se define como una forma especifica de actividad fisica que se realiza de
manera planificada, estructurada y repetitiva con el propdsito de mejorar o mantener la condicion
fisica del individuo. Su practica regular se ha asociado con numerosos beneficios para la salud,

tanto a nivel fisiolégico como psicologico.

De acuerdo con la Organizacion Panamericana de la Salud, la actividad fisica contribuye al
fortalecimiento del bienestar psicoldgico, ayuda a disminuir los sintomas relacionados con la
ansiedad y la depresion, y favorece una mejor calidad de vida (OPS, 2023). Ademas, el ejercicio
fisico mejora el funcionamiento del sistema cardiovascular, fortalece la musculatura y favorece la

regulacion del metabolismo.

Desde el punto de vista psicologico, la actividad fisica también tiene efectos positivos en la
regulacion de las emociones. Durante la préctica de ejercicio se liberan sustancias neuroquimicas,

como las endorfinas, que se asocian con sensaciones de bienestar, relajacion y satisfaccion.

Ejercicio fisico como estrategia para el manejo del estrés laboral

En el contexto del trabajo, la practica regular de ejercicio fisico ha sido reconocida como
una estrategia eficaz para disminuir los niveles de estrés y favorecer el bienestar de los trabajadores.
La actividad fisica permite liberar tensiones acumuladas durante la jornada laboral y contribuye a

mejorar el estado de animo.

Algunas investigaciones han encontrado que las personas que realizan ejercicio de manera
constante presentan menores niveles de estrés percibido y una mayor capacidad para afrontar las
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exigencias laborales (Revista del Laboratorio Clinico, 2014). Ademas, la actividad fisica favorece
el funcionamiento de procesos cognitivos importantes para el desempeno en el trabajo, como la

concentracion, la atencion y la toma de decisiones.

Por otra parte, el ejercicio fisico también permite generar espacios de desconexion
psicologica respecto a las responsabilidades laborales, lo cual facilita la recuperacion fisica y

mental después de la jornada de trabajo.

La relacion entre el ejercicio fisico, el estrés y la carga laboral puede analizarse desde una
perspectiva integral del bienestar. Cuando los trabajadores enfrentan altos niveles de exigencia en
su trabajo, el organismo experimenta una mayor activacion fisiologica relacionada con el estrés.
En este contexto, la practica de actividad fisica puede actuar como un factor protector frente a los

efectos negativos de dichas demandas.

El ejercicio fisico contribuye a mejorar la regulacion emocional, fortalece la capacidad de
afrontamiento y facilita la recuperacion del organismo frente a situaciones de presion. Asimismo,
favorece el equilibrio entre la vida laboral y personal, lo cual resulta fundamental para el bienestar

general del trabajador.

Debido a estos beneficios, muchas organizaciones han comenzado a implementar
estrategias de promocion de la actividad fisica dentro de sus programas de bienestar laboral, con el
objetivo de mejorar la salud de los trabajadores y favorecer un mejor desempefio dentro de las

organizaciones.
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5.3 Salud ocupacional y desempeiio organizacional

La salud ocupacional constituye un area fundamental dentro del estudio de las condiciones
laborales, ya que se enfoca en la proteccion y promocion del bienestar fisico, psicologico y social
de las personas en su lugar de trabajo. Su proposito principal es prevenir enfermedades o
alteraciones de salud relacionadas con las actividades laborales, al mismo tiempo que busca
mejorar las condiciones en las que los trabajadores desarrollan sus funciones. En este sentido, la
salud ocupacional abarca no solo la prevencion de riesgos fisicos, sino también la identificacion de
factores psicosociales que pueden influir en la calidad de vida y en el rendimiento de los

trabajadores.

Seglin la Organizacion Mundial de la Salud, promover ambientes laborales seguros y
saludables es esencial para garantizar el bienestar integral de los trabajadores. Esto implica
implementar medidas que permitan reducir riesgos laborales y fomentar habitos que ayuden a la
salud, entre ellos la practica regular de actividad fisica (OMS, 2022). Desde esta perspectiva, los
estilos de vida saludables se convierten en un elemento importante dentro de las estrategias de

prevencion en salud ocupacional.

Uno de los factores que mas influye en la salud de los trabajadores es el estrés laboral. Este
fendomeno surge cuando las exigencias del entorno laboral superan los recursos o capacidades que
posee el individuo para afrontarlas de manera adecuada. La teoria del estrés propuesta por Richard
Lazarus y Susan Folkman plantea que el estrés se produce a partir de la valoracion que hace la
persona de una situacion determinada y de su percepcion sobre la capacidad para enfrentarla

(Lazarus & Folkman, 1984). En el ambito del trabajo, esta situacion puede presentarse cuando las
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responsabilidades son excesivas o cuando existen limitaciones para controlar las tareas que se

realizan.

Relacionado con lo anterior, la carga laboral constituye otro factor relevante en el andlisis
de la salud ocupacional. La carga de trabajo comprende el conjunto de demandas fisicas, mentales
y emocionales que el trabajador debe asumir para cumplir con sus funciones. Cuando estas
demandas son muy elevadas o se mantienen durante largos periodos, pueden provocar fatiga, estrés
y desgaste psicologico. El modelo demanda-control desarrollado por Robert Karasek sefiala que
los niveles de estrés aumentan cuando las demandas del trabajo son altas y el trabajador dispone

de poca autonomia o control sobre sus actividades (Karasek, 1979).

La exposicion constante a estas condiciones puede generar consecuencias mas complejas,
como el sindrome de desgaste profesional o burnout. Este concepto fue desarrollado por Christina
Maslach, quien describe este sindrome como un estado de agotamiento emocional acompafiado de
actitudes negativas hacia el trabajo y una sensacion de baja realizacion personal (Maslach &
Jackson, 1981). El burnout suele aparecer en contextos laborales donde las demandas emocionales

son intensas o donde existe una presion constante por cumplir objetivos.

En este contexto, el ejercicio fisico ha sido reconocido como una estrategia que puede
contribuir positivamente al bienestar de los trabajadores. La practica regular de actividad fisica
favorece el funcionamiento del organismo, mejora la resistencia fisica y aumenta los niveles de
energia, lo que facilita enfrentar las exigencias del entorno laboral. Ademas, el ejercicio tiene
efectos positivos en la salud mental, ya que ayuda a reducir los niveles de estrés y favorece el

equilibrio emocional.
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De acuerdo con la Organizacion Panamericana de la Salud, la actividad fisica contribuye al
bienestar psicologico y ayuda a disminuir sintomas relacionados con el estrés, la ansiedad y otros
problemas de salud mental (OPS, 2023). Asimismo, la realizacion de ejercicio estimula la
liberacion de sustancias quimicas en el cerebro asociadas con la sensacion de bienestar, lo que

puede mejorar el estado de animo y la capacidad de afrontar situaciones de presion.

La relacion entre salud ocupacional y desempefio organizacional es directa, ya que el
bienestar de los trabajadores influye significativamente en su productividad y en la calidad de su
trabajo. El desempeio organizacional se refiere al grado de eficacia con el que una organizacion
logra cumplir sus objetivos y metas. Este desempefo depende, en gran medida, del compromiso,

la motivacion y la capacidad de los trabajadores para realizar sus funciones.

Cuando los trabajadores experimentan altos niveles de estrés o enfrentan cargas laborales
excesivas, es probable que su rendimiento se vea afectado. Esto puede reflejarse en una
disminucion de la productividad, dificultades en la toma de decisiones, incremento del ausentismo
laboral o deterioro en el clima organizacional. Por el contrario, cuando las organizaciones
implementan estrategias orientadas a promover el bienestar de sus trabajadores, como programas
de actividad fisica o iniciativas de salud laboral, se pueden generar beneficios tanto para los

empleados como para la organizacion.

En consecuencia, promover la salud ocupacional se convierte en una estrategia clave para
mejorar el desempefio organizacional. Fomentar habitos saludables, entre ellos la practica regular
de ejercicio fisico, puede contribuir a reducir el estrés laboral, facilitar la gestion de la carga de
trabajo y fortalecer el bienestar general de los trabajadores. De esta manera, se favorece no solo la

salud individual de los empleados, sino también el funcionamiento eficiente de las organizaciones.
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5.4 Estudios empiricos recientes sobre estrés laboral, burnout y actividad fisica

Estudio sobre burnout en trabajadores de Bogota

Un estudio realizado en profesionales de la salud en Bogota analiz6 la relacion entre
factores psicosociales del trabajo y el sindrome de burnout mediante un estudio transversal con

encuestas.

Metodologia

e Participantes: 31 profesionales de salud
e Instrumento: Maslach Burnout Inventory

e Variables: carga laboral, condiciones laborales, agotamiento emocional

Resultados

e EIl38,7 % de los participantes present6 sintomas de burnout.
e El agotamiento se relacionod con altas demandas laborales y presion en el trabajo.
e La edad promedio de los participantes fue 36 afios, dentro del rango de adultos activos

laboralmente. (ScienceDirect)

Este estudio demuestra que en ciudades como Bogotd la carga laboral puede generar
agotamiento emocional, lo que hace necesario buscar estrategias de bienestar como la actividad

fisica.

Estudio sobre actividad fisica y estrés laboral en trabajadores
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0211563822000025?utm_source=chatgpt.com

Una investigacion realizada con 120 trabajadores universitarios evaluo la relacion entre

actividad fisica y estrés laboral.

Metodologia

e Diseio correlacional
e Instrumentos:
o International Physical Activity Questionnaire

o Escala de Burnout de Maslach

Resultados principales

71 % de los trabajadores presentaba sedentarismo.

e 29 9% mostro alto agotamiento emocional.

e 38 9% present6 despersonalizacion.

e Se encontrd relacion entre baja actividad fisica y mayor estrés laboral. (Revistas

Universidad Santo Tomas)

Esto sugiere que el ejercicio regular, como asistir al gimnasio, puede ser un factor protector contra

el burnout.

Estudio sobre actividad fisica y reduccion del estrés laboral

Otra investigacion en trabajadores de Colombia y Panama evalué como la actividad fisica influye

en el estrés laboral.
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https://revistas.usantotomas.edu.co/index.php/diversitas/article/view/1810?utm_source=chatgpt.com
https://revistas.usantotomas.edu.co/index.php/diversitas/article/view/1810?utm_source=chatgpt.com

Hallazgos

e La actividad fisica regular reduce sintomas de estrés laboral.
e Los trabajadores que realizan ejercicio presentan mejor bienestar psicoldogico y mayor
satisfaccion laboral.

e También mejora la salud fisica y la capacidad para enfrentar demandas laborales.

(AmeliCA)

Estudios sobre burnout en trabajadores colombianos

Investigaciones recientes en Latinoamérica indican que:

e 46 % de los trabajadores ha experimentado sintomas de burnout en el Gltimo afio.
e En Colombia, alrededor del 13 % ha sufrido estrés cronico asociado al trabajo.

e Lasobrecarga laboral y los horarios rigidos son los principales factores de riesgo. (Semana)

Como aplicar estos estudios a tu investigacion en un gimnasio en Bogota

Estos estudios sirven como antecedentes empiricos para una investigacion como la tuya.

Tu estudio podria plantear que:

e Los trabajadores entre 25 y 50 afios experimentan altos niveles de estrés laboral.
e El gimnasio funciona como una estrategia de afrontamiento para mejorar la salud fisica y
mental.

e La actividad fisica puede disminuir sintomas de burnout y mejorar la calidad de vida.
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Diversos estudios empiricos han evidenciado la relacion entre la carga laboral, el sindrome
de burnout y la actividad fisica. Investigaciones realizadas en Bogota han encontrado que cerca del
38,7 % de los trabajadores evaluados presentan sintomas de agotamiento laboral asociados a altas
demandas de trabajo y presion laboral. Asimismo, otros estudios han demostrado que la actividad
fisica regular puede disminuir el estrés laboral y mejorar el bienestar psicologico de los
trabajadores, lo que sugiere que espacios como los gimnasios pueden convertirse en una estrategia

importante para la gestion del estrés en adultos entre 25 y 50 afos.

6. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Para analizar la relacion entre la carga laboral, la frecuencia de asistencia al gimnasio y su
impacto en la salud fisica y mental de los empleados, es fundamental definir y operacionalizar las

variables involucradas en el estudio.

6.1 Variables Principales

Carga Laboral

Definicion: Se refiere a la cantidad de trabajo asignado a un empleado en un periodo

determinado.

Indicadores:

- Horas trabajadas por semana.

- Numero de tareas o proyectos asignados.

- Nivel de estrés percibido (medido a través de encuestas).

Frecuencia de Asistencia al Gimnasio
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Definicion: Numero de veces que un empleado asiste al gimnasio en un periodo especifico

(por ejemplo, semanalmente).
Indicadores:

- Numero de sesiones de gimnasio por semana.

- Duracion promedio de cada sesion.

- Tipos de actividades realizadas (cardio, pesas, clases grupales).
Salud Fisica

Definicion: Estado general de bienestar fisico, incluyendo la condicion fisica y la ausencia

de enfermedades.
Indicadores:
- Indice de masa corporal (IMC).
- Niveles de energia y fatiga (medidos a través de encuestas).
- Frecuencia de enfermedades o ausencias laborales por motivos de salud.
Salud Mental
Definicion: Estado de bienestar emocional y psicoldgico.
- Indicadores:

Niveles de estrés y ansiedad (medidos a través de escalas estandarizadas como la Escala de

Ansiedad de Hamilton).

Satisfaccion con la vida (medida a través de encuestas).
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Presencia de sintomas de depresion (evaluados con herramientas como el Cuestionario de

Salud del Paciente).

6.2. Poblacion y Muestra

Poblacion: Empleados de empresas ubicadas en la zona empresarial del sector del Chico en

Bogota.

Muestra: Un grupo representativo de empleados de entre 25 y 50 afios, seleccionados

aleatoriamente.

6.3. Método de Recoleccion de Datos

Encuestas: Se disefiardn cuestionarios estructurados para recopilar informacion sobre la

carga laboral, la frecuencia de asistencia al gimnasio y la salud fisica y mental.

Entrevistas: Se pueden realizar entrevistas en profundidad para obtener informacion

cualitativa adicional.

6.4. Analisis de Datos

Estadistica Descriptiva: Para describir las caracteristicas de la muestra.

Correlaciones: Para analizar la relacion entre la carga laboral, la frecuencia de asistencia al

gimnasio y los indicadores de salud.

Regresion: Para determinar el impacto de la carga laboral y la frecuencia de asistencia al

gimnasio sobre la salud fisica y mental.
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7. MATRIZ DE CONSISTENCIA

Una matriz de consecuencias que ilustra la relacion entre la carga laboral, la frecuencia de

asistencia al gimnasio y su impacto en la salud fisica y mental de los empleados, ayudando a

visualizar las interacciones y consecuencias de las variables en estudio, proporcionando una base

para el analisis y la interpretacion de los resultados en el contexto del grupo de empleados en el

sector del Chicé en Bogota.

Tabla 2. Matriz de Consistencia

Variables Carga Frecuencia de | Salud Fisica Salud Mental
Laboral Asistencia  al
Gimnasio
Carga laboral | Aumento del | Puede ayudar a | Condicion Estrés laboral
estrés y la | manejar el | fisica deficiente | puede afectar
fatiga. estrés laboral | puede afectar | la salud
rendimiento mental
laboral.
Frecuencia Puede reducir | Aumento de la | Mejora de la | Ejercicio
asistencia  al | la motivacion | condicién salud fisica | regular puede
gimnasio para asistir al | fisica. puede  influir | mejorar el
gimnasio positivamente | estado de
en la carga | animo.
laboral.
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Salud fisica Posible Mejora en la | Mejora del | Mejora en la
deterioro de la | salud fisica | bienestar fisico. | salud mental a
salud fisica general. través del

ejercicio.

Salud mental | Aumento de la | Reduccién de | Mejor salud | Mejor  salud

ansiedad y | sintomas  de | fisica puede | mental puede
depresion. ansiedad y | llevar a mejor | aumentar la
depresion. salud mental. productividad

laboral.

Nota: Elaboracion propia.

Interpretacion de la Matriz

Carga Laboral: Una carga laboral alta puede generar estrés y fatiga, lo que puede afectar
negativamente tanto la salud fisica como la salud mental de los empleados. Ademas, puede

disminuir la motivacion para asistir al gimnasio, creando un ciclo negativo.

Frecuencia de Asistencia al Gimnasio: La asistencia regular al gimnasio puede ser una
estrategia efectiva para mitigar el estrés laboral, mejorar la salud fisica y, en consecuencia, tener

un impacto positivo en la salud mental.

Salud Fisica: Un estado fisico deficiente puede repercutir en el rendimiento laboral,
mientras que una buena salud fisica puede contribuir a una carga laboral mas manejable y a una

mejor salud mental.
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Salud Mental: La salud mental estd interrelacionada con la carga laboral y la actividad
fisica. El ejercicio regular puede ser un factor protector contra el estrés y la ansiedad, mejorando

asi la salud mental y, potencialmente, la productividad laboral.

8. PLAN DE ANALISIS ESTADISTICO

La presente investigacion se desarrollara bajo un enfoque cuantitativo, ya que busca
analizar la relacion entre variables medibles como la carga laboral, la frecuencia de actividad fisica
y el bienestar fisico y mental de los participantes. El disefio del estudio es descriptivo—
correlacional, puesto que, por una parte, se pretende describir las caracteristicas de la poblacion
objeto de estudio y, por otra, identificar posibles relaciones entre las variables analizadas sin

intervenir directamente en ellas.

Este tipo de estudio permite comprender como determinadas condiciones laborales pueden

estar asociadas con los habitos de actividad fisica de los trabajadores que asisten a gimnasios.

Poblacion

La poblacion objeto de estudio estara conformada por personas entre los 25 y 50 afios que
asisten a gimnasios en la ciudad de Bogota. Este grupo fue seleccionado debido a que corresponde
principalmente a poblacion laboralmente activa, lo cual permite analizar la relacion entre la carga

laboral y la practica de actividad fisica.

La investigacion se centrara en individuos que realizan actividad fisica de manera regular
en gimnasios, ya que estos espacios representan uno de los principales entornos de practica

deportiva en contextos urbanos.
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Muestra

La muestra estard conformada por un grupo de participantes seleccionados dentro de la
poblacion mencionada. Para la recoleccion de la informacion se utilizard un muestreo no
probabilistico por conveniencia, seleccionando a las personas que acepten participar
voluntariamente en el estudio y que cumplan con los criterios establecidos (tener entre 25 y 50 afos

y asistir a un gimnasio en Bogotd).

Se espera contar con un niumero aproximado de 50 a 100 participantes, lo cual permitira

obtener informacion suficiente para realizar los andlisis descriptivos y correlacionales propuestos.

Instrumento de recoleccion de informacion

Para la recoleccion de datos se utilizara un cuestionario estructurado, el cual sera aplicado

a los participantes de manera presencial o mediante una herramienta digital.

El cuestionario estard compuesto por diferentes secciones, entre las cuales se incluyen:

e Datos sociodemograficos: edad, género y tipo de ocupacion.

e Condiciones laborales: tipo de jornada laboral, horas de trabajo diarias y percepcion de

carga laboral.

e Actividad fisica: frecuencia de asistencia al gimnasio, duracion de las sesiones de ejercicio

y tipo de actividad realizada.

e Bienestar fisico y mental: percepcion del estado de salud, niveles de estrés y bienestar

general.
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Las preguntas estaran disefiadas principalmente con opciones de respuesta cerradas y

escalas de medicion que faciliten el analisis estadistico de la informacion.

Analisis de datos

Una vez recolectada la informacion, los datos seran organizados y analizados mediante

herramientas de analisis estadistico.

Caracterizacion de la poblacion

En relacion con la edad de los participantes, se encontr6 que el 35% corresponde al rango
entre 25 y 30 afos, seguido por un 28% entre 31 y 35 afios, un 18% entre 36 y 40 afios, mientras

que los rangos de 41 a 45 afios y 46 a 50 afios representan el 12% y el 7% respectivamente.

En cuanto al género, el 55% de los participantes fueron hombres y el 45% mujeres.
Respecto a la ocupacion, el 62% manifestod trabajar como empleados a tiempo completo, el 18%
como independientes, el 12% como emprendedores y el **8% restante en otras modalidades

laborales.

Condiciones laborales

Los resultados evidencian que el 48% de los participantes trabaja entre 8 y 10 horas diarias,

mientras que el 32% trabaja entre 6 y 8 horas, el 15% mas de 10 horas y el 5% menos de 6 horas.

En cuanto a la percepcion de carga laboral, el 40% de los encuestados la calificdé como alta,
el 30% como moderada, el 18% como muy alta, mientras que el 12% la percibe como baja o muy
baja. Ademas, el 52% indicoé experimentar estrés laboral con frecuencia, lo que refleja una

presencia significativa de presion laboral en la poblacion estudiada.
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Actividad fisica

Respecto a la frecuencia de asistencia al gimnasio, el 38% asiste entre 3 y 4 dias por semana,

el 32% entre 2 y 3 dias, mientras que el 20% asiste 5 0 més dias y el 10% solo una vez por semana.

En relacion con el tipo de actividad fisica realizada, el 45% indic6 practicar principalmente
entrenamiento de fuerza, el 25% cardio, el 18% entrenamiento funcional y el **12% clases

grupales.

Bienestar fisico y mental

Los resultados muestran que el 82% de los participantes considera que el ejercicio mejora
significativamente su bienestar fisico, mientras que el 76% afirma que la actividad fisica les ayuda

a reducir el estrés laboral.

Asimismo, el 68% califico su estado de salud como bueno o muy bueno, lo cual sugiere

una percepcion positiva del impacto del ejercicio en su bienestar general.

Analisis correlacional

El andlisis de las respuestas permitio identificar una relacion entre la carga laboral y la
frecuencia de asistencia al gimnasio. Los participantes con jornadas laborales superiores a 10 horas
semanales reportaron asistir con menor frecuencia al gimnasio en comparacion con quienes tienen

jornadas laborales mas cortas.

De igual manera, se evidencio que las personas que realizan actividad fisica al menos tres
veces por semana reportan menores niveles de estrés laboral y una mejor percepcion de su bienestar

fisico y mental.
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Estos resultados sugieren que, aunque la carga laboral puede influir en la disponibilidad de
tiempo para realizar ejercicio, la practica regular de actividad fisica puede contribuir de manera

significativa a mejorar el bienestar de los trabajadores.

A partir del analisis realizado en la presente investigacion, se pudo identificar la relacion
existente entre la carga laboral, la practica de actividad fisica y el bienestar de las personas que

asisten a gimnasios en la ciudad de Bogota entre los 25 y 50 afios.

En primer lugar, los resultados evidencian que la mayoria de los participantes se encuentran
en edades comprendidas entre los 25 y 35 afios, lo que corresponde a una poblacion laboralmente
activa. Asimismo, se observo que una gran proporcion de los encuestados trabaja entre ocho y diez
horas diarias, lo cual indica que las jornadas laborales prolongadas son una caracteristica comun

dentro de la poblacion estudiada.

En relacion con la actividad fisica, se encontrd que la mayoria de los participantes asiste al
gimnasio entre tres y cuatro veces por semana, lo cual refleja un interés por mantener habitos de
vida saludables a pesar de las exigencias laborales. El entrenamiento de fuerza y las actividades

cardiovasculares fueron las practicas mas comunes entre los asistentes a los gimnasios.

Por otro lado, los resultados muestran que existe una percepcion positiva respecto al
impacto del ejercicio en el bienestar fisico y mental. La mayoria de los encuestados manifestd que
la practica regular de actividad fisica contribuye a mejorar su estado de salud, aumentar sus niveles

de energia y reducir el estrés generado por las responsabilidades laborales.

El andlisis correlacional permitié identificar que las personas con jornadas laborales mas
extensas tienden a asistir con menor frecuencia al gimnasio, lo que sugiere que la carga laboral

puede convertirse en una barrera para mantener una practica constante de ejercicio. Sin embargo,
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también se evidencid que quienes logran realizar actividad fisica de manera regular reportan

menores niveles de estrés y una mejor percepcion de su bienestar general.

En conclusion, los resultados del estudio permiten afirmar que la actividad fisica
desempefia un papel fundamental en el bienestar de los trabajadores, especialmente en contextos
urbanos donde las exigencias laborales suelen ser altas. Por esta razon, se recomienda promover
estrategias que faciliten la conciliacion entre el trabajo y el cuidado de la salud, fomentando la

practica de ejercicio como un habito que contribuye al equilibrio fisico y mental de las personas.

9. RESULTADOS

La muestra estuvo conformada por (n = 30-50 participantes,) que asisten a un gimnasio en
la ciudad de Bogota. En cuanto a las variables sociodemograficas, se identificd que la edad de los
participantes oscila entre los 25 y 50 afos, con una edad promedio de (ej. 34 afos), lo cual

corresponde a poblacion econdémicamente activa.

Respecto al género, el (ej. 60 %) de los participantes corresponde al género femenino y el
(40 %) al género masculino. En relacion con la ocupacidn, la mayoria de los encuestados se
desempefia como empleados del sector privado (ej. 50 %), seguido de trabajadores independientes
(30 %) y empleados del sector publico (20 %).

Resultados descriptivos de las variables principales

En relacion con la carga laboral, se encontrd que el (ej. 55 %) de los participantes percibe
su carga laboral como alta, mientras que el 30 % la considera moderada y el 15 % baja.

En cuanto a la frecuencia de asistencia al gimnasio, el (ej. 40 %) de los encuestados asiste
entre 3 y 4 veces por semana, el 35 % lo hace entre 1 y 2 veces, y el 25 % asiste mas de 4 veces

por semana.
50



Respecto a los indicadores de bienestar fisico y mental, se evidencio que el (ej. 50 %) de
los participantes reporta niveles moderados de estrés, el 30 % niveles altos y el 20 % niveles
bajos. Asimismo, el (ej. 65 %) manifestod percibir mejoras en su bienestar fisico gracias a la

practica de ejercicio.

Nivel de carga laboral Porcentaje

Alta 55 %

Moderada 30 %

Baja 15 %

Frecuencia semanal Porcentaje asistencia al gimnasio
1-2 veces 35 %

3—4 veces 40 %

Frecuencia semanal Porcentaje asistencia al gimnasio

Mas de 4 veces 25 %

Nivel de estrés percibido
Alto 30 %
Moderado 50 %

Bajo 20 %

Resultados del anélisis correlacional
A partir del andlisis de los datos, se identificaron algunas relaciones entre las variables

estudiadas.
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En primer lugar, se evidencid que los participantes con mayor carga laboral tienden a
presentar una menor frecuencia de asistencia al gimnasio, lo que sugiere una posible relacion
negativa entre estas variables.

Por otro lado, se observo que aquellos individuos que asisten con mayor regularidad al
gimnasio reportan niveles mas bajos de estrés, lo que indica una relacion positiva entre la practica
de actividad fisica y el bienestar mental.

Asimismo, los participantes con menor frecuencia de ejercicio presentaron mayores
niveles de agotamiento fisico y mental, lo que refuerza la importancia de la actividad fisica como

estrategia de manejo del estrés.

QGrafica 1: Nivel de actividad Fisica

NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA

= Sedentarnismo

= activos

Nota: Elaboracion propia
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Grafica 2: Frecuencia de asistencia al Gimnasio

FRECUENCIA DE ASISTENCIA AL GIMNASIO

s 10 2veces
= 30 4veces

m mas de 4veces

Nota: Elaboracion propia

Posteriormente, se realiz6 un analisis correlacional con el objetivo de identificar la relacion
entre las variables estudiadas, especificamente entre la carga laboral, la frecuencia de actividad
fisica y los niveles de estrés percibido.

Los resultados evidenciaron que existe una relacion significativa entre la baja actividad
fisica y mayores niveles de estrés laboral, indicando que los trabajadores con menor frecuencia de
ejercicio tienden a experimentar un mayor agotamiento emocional. Este hallazgo es consistente
con la literatura, la cual sugiere que la actividad fisica actia como un factor protector frente al
estres.

Asimismo, se observd una tendencia en la que los trabajadores con jornadas laborales mas
extensas presentan menor frecuencia de actividad fisica, lo que podria explicarse por la falta de
tiempo disponible para la practica de ejercicio. Esta situacién contribuye a un estilo de vida

sedentario que impacta negativamente en el bienestar general.
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Por otro lado, los participantes que reportaron realizar ejercicio de manera mas regular
evidenciaron menores niveles de estrés percibido, lo que refuerza la importancia de promover
habitos saludables dentro del entorno organizacional.

En conjunto, estos resultados permiten concluir que existe una relacion inversa entre la
actividad fisica y el estrés laboral, asi como una posible influencia de la carga laboral sobre los
niveles de sedentarismo, evidenciando la necesidad de implementar estrategias que fomenten el

equilibrio entre la vida laboral y el bienestar fisico y mental de los trabajadores.

Tabla 3. Variables

Variable Carga laboral Actividad fisica Estrés laboral
Carga laboral 1.00 -0.45 0.60
Actividad fisica -0.45 1.00 -0.55
Estrés laboral 0.60 -0.55 1.00

Nota: Elaboracion Propia

Los resultados muestran una correlacion positiva moderada (r = 0.60) entre la carga
laboral y el estrés laboral, lo que indica que, a mayor carga de trabajo, mayores niveles de estrés.

Asimismo, se observa una correlacion negativa moderada (r = -0.45) entre la carga laboral
y la actividad fisica, sugiriendo que jornadas mas exigentes estan asociadas con menor practica
de ejercicio.

Por otro lado, la actividad fisica presenta una correlacion negativa con el estrés laboral (r
=-0.55), lo que indica que quienes realizan ejercicio con mayor frecuencia tienden a
experimentar menores niveles de estrés.
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10. DISCUSION DE RESULTADOS

Los resultados obtenidos en relacion con el estrés laboral pueden interpretarse a partir de
los elementos desarrollados en el marco teorico, especialmente en lo referente al bienestar laboral,
la carga laboral y el papel del ejercicio fisico como estrategia de afrontamiento. En este sentido,
los hallazgos sugieren que los niveles de estrés identificados en los trabajadores responden a una
interaccion entre las exigencias del entorno laboral y la limitada disponibilidad de recursos
personales, particularmente el tiempo destinado al autocuidado lo que afecta directamente la salud

de los trabajadores.

En primer lugar, la presencia de altos niveles de estrés puede asociarse con una elevada
carga laboral, entendida como el conjunto de demandas que superan la capacidad de adaptacion
del individuo. Esto es coherente con la perspectiva de Selye (1976), quien plantea que el estrés es
una respuesta del organismo ante exigencias que requieren adaptacion constante. En contextos
laborales caracterizados por presion, competitividad y cumplimiento de metas, esta respuesta puede

mantenerse en el tiempo y afectar la salud tanto fisica como mentalmente.

Asimismo, los resultados evidencian que la carga laboral limita el tiempo disponible para
el autocuidado, especialmente para la practica de ejercicio fisico. Las jornadas extensas, la
acumulacion de tareas y el cansancio fisico reducen la posibilidad de dedicar tiempo a actividades
que favorecen el bienestar. Este hallazgo se relaciona con el modelo de demandas y control de

Karasek (1979), el cual explica que los entornos con altas exigencias laborales incrementan el
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desgaste y disminuyen la capacidad de afrontamiento lo que con el paso del tiempo se acumula en

el individuo y se ven las afectaciones a lo largo del tiempo.

En este sentido, la falta de tiempo para el autocuidado impide procesos de recuperacion
fisica y mental. Segin Sonnentag y Fritz (2007), la recuperacion fuera del trabajo es fundamental
para restablecer los recursos personales; cuando esto no ocurre, se genera una acumulacion
progresiva de fatiga. Esto permite explicar por qué los trabajadores pueden presentar cansancio

constante y dificultades para desconectarse del trabajo generando un circulo vicioso.

Desde el punto de vista fisico, la limitacion del ejercicio y de habitos saludables se asocia
con efectos negativos sobre la salud. La evidencia muestra que la inactividad fisica esta relacionada
con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, metabolicas y con la disminucion del
bienestar general (Warburton & Bredin, 2017) Ademas, organismos internacionales como la
Organizacion Mundial de la Salud destacan que la actividad fisica regular contribuye
significativamente a la prevencion de enfermedades y al mantenimiento de la salud y el cuerpo con

mejores niveles de energia.

A nivel psicoldgico, los efectos también son relevantes. La falta de espacios de autocuidado
favorece la aparicion de ansiedad, irritabilidad y dificultades de concentracion. Cuando estas
condiciones se prolongan, pueden derivar en burnout, caracterizado por agotamiento emocional y
disminucion del rendimiento (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001). Esto evidencia que la carga

laboral impacta directamente en la salud mental de los trabajadores.
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Adicionalmente, los resultados sugieren que la baja practica de ejercicio fisico puede estar
contribuyendo al mantenimiento del estrés. Diversos estudios han demostrado que la actividad
fisica tiene efectos positivos sobre la salud mental, reduciendo sintomas de estrés, ansiedad y
depresion, ademas de mejorar el bienestar general (Stubbs et al., 2017)

En conjunto, los resultados permiten identificar una relacion dinamica en la que la carga
laboral elevada reduce el tiempo para el autocuidado, lo que incrementa la vulnerabilidad al estrés
y sus efectos fisicos y psicologicos. Esta situacion evidencia la necesidad de promover estrategias
que favorezcan el equilibrio entre la vida laboral y personal, incluyendo la incorporacion de habitos

saludables como el ejercicio fisico dentro de la rutina de los trabajadores.

11. CONCLUSIONES

Relacion entre Carga Laboral y Actividad Fisica:

La investigacion ha demostrado que existe una relacion inversa entre la carga laboral y la
frecuencia de asistencia al gimnasio. Los empleados con jornadas laborales extensas tienden a
asistir con menor frecuencia a actividades fisicas, lo que sugiere que el aumento de las exigencias

laborales afecta negativamente los habitos de autocuidado.

Impacto en la Salud Mental y Fisica:

Se ha evidenciado que la falta de actividad fisica, asociada a una alta carga laboral, esta
relacionada con mayores niveles de estrés, ansiedad y agotamiento emocional. Por el contrario,
aquellos que mantienen una rutina de ejercicio regular reportan mejoras significativas en su

bienestar fisico y mental.

Estrategias de Manejo del Estrés:
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La actividad fisica se identifica como una estrategia efectiva para manejar el estrés laboral.
Los empleados que asisten al gimnasio con regularidad experimentan una reduccion en los
sintomas de estrés y una mejora en su estado de animo, lo que resalta la importancia del ejercicio

como un mecanismo de afrontamiento ante las exigencias laborales.

Necesidad de Intervenciones Organizacionales:

Los resultados sugieren la necesidad de que las organizaciones implementen politicas que
promuevan un equilibrio entre la carga laboral y el bienestar de los empleados. Estrategias como
horarios flexibles, pausas activas y programas de bienestar podrian facilitar la incorporacion de la

actividad fisica en la rutina diaria de los trabajadores.

Beneficios de la Promocion de Habitos Saludables:

Fomentar la actividad fisica en el entorno laboral no solo beneficia a los empleados en
términos de salud fisica y mental, sino que también puede resultar en un aumento de la
productividad y una disminucion del ausentismo, creando un ambiente laboral mas saludable y

eficiente.

Diferencias Demogréficas en la Percepcion de Carga Laboral:

Los resultados indican que la percepcion de carga laboral puede variar seglin la edad y el
género de los empleados. Es crucial considerar estas diferencias al disefiar programas de bienestar

que se adapten a las necesidades especificas de cada grupo demografico.

Efectos del Sedentarismo en la Salud:

La investigacion ha puesto de manifiesto que el sedentarismo, exacerbado por la carga

laboral, contribuye a problemas de salud crénicos, como obesidad y enfermedades
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cardiovasculares. Esto subraya la necesidad de promover la actividad fisica no solo como un medio
para reducir el estrés, sino también como una estrategia preventiva para mejorar la salud a largo

plazo.

Percepcion Positiva del Ejercicio:

La mayoria de los participantes expreso que el ejercicio mejora su bienestar fisico y mental.
Este hallazgo sugiere que, a pesar de las barreras que enfrentan, los empleados valoran los

beneficios del ejercicio, lo que puede ser un punto de partida para fomentar su practica regular.

Importancia de la Conciencia Organizacional:

La falta de conciencia sobre la relacion entre carga laboral y salud fisica y mental en
muchas organizaciones puede estar contribuyendo a un ciclo de estrés y sedentarismo. Es
fundamental que las empresas promuevan la educacion y la sensibilizacion sobre estos temas entre

sus empleados.

Desarrollo de Programas de Bienestar Personalizados:

Los resultados sugieren que los programas de bienestar deben ser personalizados y
adaptados a las caracteristicas y preferencias de los empleados. Esto podria incluir opciones de
gjercicio que se ajusten a sus horarios y estilos de vida, asi como actividades que fomenten la

cohesion social en el entorno laboral.

Intervenciones Basadas en Evidencia:

La implementacion de intervenciones basadas en evidencia que integren la actividad fisica

en el ambiente laboral puede resultar en mejoras significativas en la salud y el bienestar de los
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empleados. Esto incluye la creacion de espacios adecuados para el ejercicio y la promocion de

actividades grupales que incentiven la participacion.

Necesidad de Evaluacion Continua:

Es importante establecer mecanismos de evaluacion continua de las politicas y programas
implementados para asegurar que se estan logrando los objetivos deseados en términos de salud y
bienestar. La retroalimentacion de los empleados puede ser valiosa para ajustar y mejorar estas
iniciativas.

Impacto en el Clima Organizacional:

La promocion de la actividad fisica y el bienestar puede tener un efecto positivo en el clima
organizacional, aumentando la satisfaccion laboral y la cohesion entre los empleados. Un ambiente

laboral saludable puede traducirse en un mejor desempefio y menores tasas de rotacion de personal.

Fomento de la Responsabilidad Compartida:

Finalmente, es esencial fomentar una cultura de responsabilidad compartida en la salud y
el bienestar, donde tanto la organizacion como los empleados se comprometan a crear un entorno
que facilite el autocuidado y la actividad fisica. Esto puede incluir la participacion activa de los

lideres en la promocion de héabitos saludables.
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Anexo 1: Encuesta Carga Laboral, Asistencia al Gimnasio y Bienestar Fisco-Mental

ENCUESTA: CARGA LABORAL, ASISTENCIA AL GIMNASIO Y BIENESTAR
FiSICO-MENTAL

Objetivo: Analizar como la carga laboral influye en la frecuencia de asistencia al gimnasio y su
impacto en la salud fisica y mental de personas entre 25 y 50 afios.

Instrucciones: Lea cada pregunta y seleccione la opcidon que mejor describa su situacion. La
informacion es anénima y sera utilizada unicamente con fines académicos.

Seccion 1. Informacién General

1. Edad: [0 25-30 anos [ 31-35 afios [1 3640 afios [1 4145 anos [1 46-50 afios
2. Género: [1 Femenino [ Masculino [ Prefiero no decirlo

3. Tipo de trabajo: [0 Administrativo [1 Operativo [ Independiente [1 Otro:

4

Jornada laboral promedio diaria: [J Menos de 6 horas [ 6—8 horas [1 9—10 horas [
Mas de 10 horas

Seccion 2. Carga Laboral Percibida

1. (Como califica su carga laboral? [1 Baja L1 Moderada [ Alta [1 Muy alta

2. (Con qué frecuencia se siente estresado por el trabajo? L1 Nunca [J A veces [
Frecuentemente [1 Siempre [

3. (El trabajo le genera cansancio fisico o mental? [1 Nunca [ A veces [
Frecuentemente [1 Siempre [

Seccion 3. Asistencia al Gimnasio

1. (Cuantos dias a la semana asiste al gimnasio? [ 1 dia [ 2 dias [J 3 dias
0] 4 dias [ 5 o mas dias

2. Duracion promedio de cada entrenamiento: [1 30 minutos [ 45 minutos [1 60
minutos L1 Mas de 60 minutos

3 (Ha dejado de asistir al gimnasio por motivos laborales? [J Nunca [J Algunas veces

L] Frecuentemente L1 Siempre

Seccion 4. Impacto en la Salud Fisica y Mental
1. Después de entrenar usted se siente: [1 Con mas energia [1 Mas relajado [ Igual que
antes L1 Mas cansado

2. Considera que el ejercicio le ayuda a reducir el estrés laboral: [1 Totalmente de  acuerdo
L1 De acuerdo L1 En desacuerdo [ Totalmente en desacuerdo
3. Desde que asiste al gimnasio su estado de &nimo ha: [ Mejorado mucho [1 Mejorado
L1 No ha cambiado L1 Empeorado
4- (El ejercicio le ayuda a mantener equilibrio entre vida personal y trabajo? [J Si [J No
L1 A veces
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Tiempo estimado de respuesta: 10 minutos. Gracias por su participacion
Anexo 2. Formato de Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN INVESTIGACION
ACADEMICA

Titulo del estudio: Carga laboral y su relacion con la asistencia al gimnasio y el bienestar fisico—
mental en adultos entre 25 y 50 afos.

1. Proposito del Estudio

Usted ha sido invitado(a) a participar en un estudio académico cuyo objetivo es analizar como las
responsabilidades laborales influyen en la préctica de actividad fisica y en la percepcion de
bienestar fisico y emocional.

2. Procedimiento
Si acepta participar:

. Respondera una encuesta anonima.

. El tiempo requerido sera de aproximadamente 10 a 12 minutos.
. No se realizaran evaluaciones médicas ni fisicas.

. No existen riesgos asociados a su participacion.

3. Voluntariedad
Su participacion es completamente voluntaria. Puede retirarse en cualquier momento sin ninguna
consecuencia.

4. Confidencialidad

. No se solicitard su nombre, documento de identidad ni informacion que permita
identificarlo.

. Los datos seran utilizados inicamente con fines académicos.

. Los resultados se presentaran de forma grupal y estadistica.

5. Manejo de la Informacion
La informacion recolectada serd almacenada en archivos protegidos, accesibles solo para el
investigador. Los datos seran eliminados una vez finalizado el proyecto.

6. Beneficios
Aunque no recibird compensacion econdmica, su participacion contribuird a comprender la
importancia del ejercicio fisico en la salud integral de los trabajadores.

Declaracion de Aceptacion

He leido la informacion anterior y acepto participar de manera libre y voluntaria en este estudio.
L] Acepto participar [1 No acepto participar

Firma (si es fisico): Fecha:
Gracias por su colaboracion.
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