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RESUMEN

El estrés laboral es causa frecuente de saturacion
fisica y mental, que provoca multiples problemas de
salud y de rendimiento en el trabajo, tales como
dificultades en el nivel de atencion, ritmo laboral,
repetitividad, ausentismo, entre otros. El objetivo de
este estudio fue establecer los efectos de un
programa de entrenamiento con método Tabata en
el estrés laboral de trabajadores del drea
administrativa en la ciudad de Cali, Colombia. En
este estudio se realizd un ensayo clinico no
aleatorizado, en el que participaron 44 personas
entre hombres y mujeres quienes fueron divididos
en dos grupos: Grupo de intervencion y Grupo
control, se utilizaron los test de The Maslach
Burnout Inventory (MBI) e International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) antes y después de la
intervencion. Los hallazgos del estudio muestran
que en el grupo de intervencion se produjo una
disminucion significativa en el cansancio emocional
[0 =0,009] el IMC [p = 0,015] y un aumento en el
nivel de actividad fisica [p = 0,002], después de
realizado el programa de entrenamiento. En cuanto
al grupo control, se halld una disminucion
significativa en la realizacion personal [p = 0,017].
Con estos resultados se concluyd que el método de
entrenamiento intermitente de alta intensidad
Tabata, contribuye a la disminucion de las multiples
problematicas derivadas del estrés laboral,
generando un impacto positivo en la salud de la
poblacion trabajadora.

PALABRAS CLAVE

Estrés laboral, entrenamiento Tabata, sindrome de
burnout, actividad fisica.
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ABSTRACT

Work-related stress is a frequent cause of physical
and mental overload, which leads to multiple health
and work performance problems, such as difficulties
in the level of attention, work pace, repetitiveness,
absenteeism, among others. The objective of this
study was to establish the effects of a Tabata
training program on work-related stress in
administrative workers. In this study, a non-
randomized clinical trial was carried out, in which 44
men and women participated, the individuals were
divided into two groups: intervention group and
control group and were subjected to the Maslach
Burnout Inventory (MBI) and International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) tests before and after
the intervention. The findings of the study show that
in the intervention group there was a significant
decrease in emotional exhaustion [p = 0.009], BMI [p
=0.015] and an increase in the level of physical
activity [p = 0.002], after the training program. In the
control group, a significant decrease in personal
fulfillment [p = 0.077] was found. These results lead
to the conclusion that the Tabata high-intensity
intermittent training method contributes to the
decrease of the multiple problems derived from
work-related stress, generating a positive impact on
the health of the working population.

KEY WORDS
Work-related stress, Tabata training, burnout
syndrome, physical activity.




INTRODUCCION

| trabajo es la actividad mas comun realizada por todos los habitantes del planeta y la mayor

fuente de desarrollo y bienestar econdmico, personal y social en cualguier comunidad (Vieco &

Abello 2074). El estrés laboral como forma especifica de ruptura de la homeostasis desencadena

multiples problemas de salud y de rendimiento en el trabajo (Selye H. 2013) (Rossler W.2012), tales

como los problemas del nivel de atencion, ritmo laboral, repetitividad, ausentismo, entre otros
(Gonzdlez, Peird, Rodriguez, 2011), (Ledn, Calero, Chavez, 2016). Adicionalmente, como fendmeno asociado
al proceso de industrializacion, es causa frecuente de saturacion fisica y mental, provocando una reduccion
de la efectividad productiva y la calidad de la vida de sujeto.

Del mismo modo, el estrés cronico en el trabajo puede producir el sindrome de Burnout, este concepto
desde una perspectiva clinica se empled por primera vez para describir un conjunto de sintomas fisicos
sufridos como resultado a condiciones de trabajo demasiado estresantes por un tiempo prolongado " ;
este estrés cronico originado en el contexto laboral puede afectar aspectos organizacionales y sociales asf
como aspectos individuales como agotamiento emocional, despersonalizacion y reducida realizacion
personal . Enlaintervencion de este proceso influye, entre otros aspectos, el nivel de actividad fisica y
social que posee el individuo y su entorno. (Obando, Caleroy Carpio, 2017). Esta problematica, todo un
‘fendmeno del modernisma’, ha sido abordada por numerosos cientificos para establecer estrategias de
trabajo que limiten el problema en pro del aumento del rendimiento laboral y social (Obando, Caleroy
Carpio, 2017). Las evidencias cientificas que comprueban que la actividad fisica incide positivamente en la
condicion fisica del individuo sano o con problemas psicomotrices (Sandoval, Marcel y Carrasco, 2015)
(Sandoval y Burbano, 2015), en disminucion del sedentarismo (Montero y Chavez, 2015) (Morales, Velasco,
Lorenzo, Torres y Enriquez, 2016), el estado de animo y las conductas sociales (Mencias, Ortega, Zuleta'y
Calero, 2016) (Morales, Diaz, Cumbaijin, Torres y Analuiza, 2016) , el estrés laboral (Sudrez, Zapata y
Cardona-Arias 2014), (Obando, Calero, Carpio et al, 2017), entre otros. Por ello, se considera una estrategia
preventiva y altamente efectiva para mejorar diversos indicadores de salud

Recientemente, el entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT) ha sido considerado como una
alternativa al entrenamiento aerébico de moderada intensidad (Gibala, Little, Macdonald y Hawley, 2012). El
HIIT se refiere al gjercicio que se caracteriza por rafagas relativamente cortas de actividad vigorosa,
intercaladas por periodos de descanso o ejercicio de baja intensidad para la recuperacion . Hay algunos
estudios que demuestran que el HIIT provoca mejoras similares en la reduccion de los factores de riesgo
cardiometabdlicos como el entrenamiento tradicional, requiriendo menor tiempo en su ejecucion (Gibala et.
Al,2012).

Cabe resaltar que el HIIT tiene una amplia variedad de programas para su realizacion, entre los cuales se
destaca el método Tabata. El entrenamiento Tabata, llamado asi por su desarrollador Dr. [zumi Tabata,
consiste en la ejecucion de ocho ciclos o series (diferentes ejercicios) de 20 segundos, seguidos de 10
segundos de descanso para un total de 4 minutos de ejercicio. Las investigaciones de Tabata encontraron
que este protocolo produjo mejoras significativas tanto en la capacidad aerdbica como en la anaerdbica
después de un periodo de entrenamiento (Emberts, Porcari, Dobers-Tein y Foster, 2013), (Olson, 2013)
Debido a que no se cuenta con suficientes estudios de la implementacion de esta metodologia de
entrenamiento para esta poblacion, la presente investigacion es conveniente para aflanzar un mayor
conocimiento sobre esta herramienta de entrenamiento (Tabata) en la intervencion de la problemética del
estrés laboral.

Por otra parte, la investigacion contribuye a ampliar los datos sobre el estrés laboral y la intervencion del
ejercicio fisico por medio de la alta intensidad y ser contrastados con otros estudios similares y analizar
posibles variantes. De igual manera, este trabajo posee una utilidad metodologica, ya que podrian realizarse
futuras investigaciones compatibles, de manera que se posibilitaran andlisis conjuntos, comparaciones y
evaluaciones de las intervenciones que se estuvieran llevando a cabo para la mitigacion del estrés laboral.
Finalmente, en esta investigacion se determind los efectos del método Tabata en el estrés laboral en
personal administrativo en diferentes empresas de Cali, Colombia.

Suarez - Ramos - Garcia



MARCO TEORICO

El estrés

El término estrés proviene del inglés stress, fatiga.
Segun el Manual de bases biologicas del
comportamiento humano escrito por Valdés y de
Flores (1985), este término se asocia a un estado
patoldgico generalmente; sin embargo, este radica
en una reaccion del ser humano ante situaciones
amenazantes o de excesiva demanda y puede estar
ligado a la supervivencia del sujeto y de la especie.
Tales como: la disminucion en las horas de
descanso, adversidades economicas, la presion de
las metas laborales, los fendmenos derivados de la
desintegracion y fragmentacion social, experiencias
significativamente negativas como pérdidas frente
a la muerte de seres queridos, divorcios,
desempleo; estas situaciones pueden generar en el
sujeto una inadecuada adaptacion (Valdés y de
Flores, 1985).

Estrés laboral

Ha sido catalogada la "enfermedad del siglo veinte”
(Anitei, Stoica 'y Samsonescu, 2013, p. 1.0117) y
considerada de igual manera por la legislacion
colombiana como enfermedad laboral (Republica
de Colombia, 2009), ocasionada por trabajos con
sobrecarga cuantitativa y repetitivas a nivel laboral,
y de repercusiones psicosociales que, a su vez, se
ven afectados por los factores psicosociales tanto
intra-laborales como extra-laborales y al igual que el
individuo que influyen en la aparicién de estrés
(Morenoy Béez, 2010).

Sindrome de burnout

Es un sindrome psicoldgico con algunas
experiencias interrelacionadas, como el
agotamiento, relacionado con el estrés; ademas de
una sensacion negativa con el trabajo v las
personas de su entorno, al expresarse de ellas con
indiferencia y cinismo; ademas de la percepcion
negativa de su desempeno laboral y sus
capacidades, al igual que esa motivacion para
trabajar (Juarez Garcia, 2014)

Ejercicio fisico

La Organizacion Panamericana de la salud [PAHO]
(2017) define el ejercicio como “una actividad fisica
estructurada, planificada y repetitiva realizada con
el objetivo de mantener o mejorar la condicion
fisica. Por ejemplo, ir al gimnasio, salir a caminar,
correr o andar en bicicleta, con una frecuencia,
duracion e intensidad determinadas’, que induce a
que el organismo genere adaptaciones fisiologicas
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cardiovasculares gue mejoran el rendimiento fisico
(Cordero, Masia & Galve, 2014). En la investigacion
de Cruz-Sanchez et al (2017), se evidencia que la
implementacion de un plan de ejercicios influye en
la disminucion de problemas mentales y un menor
uso de antidepresivos y ansioliticos, y proporciona
una asistencia significativa en los trastornos
relacionados a la depresion y la ansiedad (Delgado,
Mateus, Rincon Bolivar y Villamil, 20719).

Entrenamiento HIIT

El termino HIIT proviene de las siglas en inglés High
Intensity Interval Training y puede ser confundido
con el HIT, el cual se diferencia en que uno de ellos
es intervalico y otro no.

Esta metodologia consiste en un entrenamiento
basado en cortos y repetidos momentos de
actividad de intensidad maxima. EIHIIT se
compone de:

*Intensidad de los tres intervalos (trabajo,
descanso, reposo entre serie)

*Duracion de los tres intervalos (trabajo,
descanso, reposo entre serie)

*Numero de series y repeticiones
*Modalidad de ejercicio

Esta metodologia de entreno mejora las ganancias
cardiometabolicas en comparacion del ejercicio
aerdbico continuo (Costigan, Eather, Plotnikoff,
Taaffe y Lubans, 2015); ademas reduce el riesgo de
padecer ECV en adultos mayores sanos (Lee,
Sesso, Oguma y Paffenbarger, 2003)

Tabata

Esta metodologia se origina en el investigador
Japonés Izumi Tabata, quien cred el protocolo de
entrenamiento de ejercicio intermitente de alta
intensidad llamado Tabata, el cual consiste en
generar un deficit de oxigeno acumulado durante la
alta intensidad del ejercicio intermitente y en
trabajar por 4 minutos ejercicios con intensidad 170
% V02, 20 segundos de gjercicio, 10 segundos de
pausa, entre los 8 round (Perry, 2016)

Efectos del ejercicio en el estrés laboral

El programa de ejercicio fisico de tipo vigoroso, bajo
una modalidad de HIIT, logra, segun los estudios,
disminuir la sintomatologia depresiva y de esta
forma aumentar el bienestar subjetivo, cuyo
componente afectivo-emocional se relaciona
negativamente con depresion (Naranjo y Rodrigo,
2020).

(op}
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METODOLOGIA

Disefio del estudio

Este estudio es un ensayo clinico no aleatorizado
Se obtuvo el consentimiento informado de todos
los participantes y se protegieron los derechos de
los participantes, La investigacion se llevo a cabo
de acuerdo con la Declaracion de Helsinki, las
buenas practicas y todas las leyes y
reglamentaciones aplicables.

Participantes

Los participantes de este estudio se reclutaron en
diferentes organizaciones empresariales de la
ciudad de Cali-Colombia. Después de recibir la
invitacion para hacer parte de este trabajo, un total
de 39 personas (entre mujeres y hombres) se
incluyeron en este estudio. Esta muestra fue
tomada por conveniencia. Los participantes
cumplieron los siguientes criterios de elegibilidad:
hombres o mujeres; edad entre 20 y 50 afios; que
su actividad laboral la desempenaran en cargos
administrativos; que por lo menos dos meses antes
de iniciar la investigacion no hubiesen hecho ningun
tipo de ejercicio fisico; no participar en ningun
programa de ejercicio fisico durante el ensayo o
inmediatamente antes.

Los participantes que cumplieron con los criterios
de inclusion se dividieron en dos grupos: grupo de
intervencion y grupo control. Su distribucion se
realizd de forma no probabilistica, no aleatorizada.
Ambos grupos diligenciaron un cuestionario que
incluyo datos personales, antecedentes de salud,
test de Burnout y test IPAQ. Posteriormente, con el
grupo de intervencion se planificd un programa de
entrenamiento con método Tabata por doce
semanas, que se llevo a cabo en dos sesiones de
entrenamiento semanales (martes y jueves), a
través de la virtualidad por la plataforma Zoom.
Mientras que el grupo control no realizé ningun tipo
de gjercicio fisico por doce semanas.

Pasadas las doce semanas, ambos grupos
diligenciaron nuevamente el cuestionario que
realizaron al inicio de la investigacion y se
compararon los resultados de los test para
determinar los efectos que el programa de
entrenamiento causo sobre el estrés laboral de los
trabajadores

Se alentd a ambos grupos a no hacer cambios en
sus actividades regulares. Los participantes fueron
excluidos del estudio cuando no cumplian con el

perfil requerido, si tenfan alguna condicion de salud
que les impedia realizar la practica deportiva o si
faltaron a mas de dos sesiones de entrenamiento.

Intervencién Tabata

La intervencion consistio en la aplicacion del
metodo Tabata por un lapso de doce semanas. Las
sesiones de entrenamiento Tabata fueron de 30
minutos de duracion, distribuidos en: 5 minutos de
calentamiento (movilidad articular); 20 minutos de
ejercicios de Tabata, divididos en cuatro blogues de
cuatro minutos con un minuto de descanso entre
blogue y bloque. Cabe resaltar que en cada blogue
Tabata se realizan 20 segundos de trabajo por 10
de descanso hasta completar los cuatro minutos,
se incluyeron ejercicios de resistencia anaerobica
lactica y fortalecimiento muscular, y 5 minutos de
enfriamiento y estiramiento

La intensidad del entrenamiento se midio por medio
de la escala de Borg modificada (escala del
esfuerzo percibido), que consiste en medir la
intensidad de acuerdo a niveles (0-10), donde cero
es nada de esfuerzoy 10 es el esfuerzo maximo. Es
importante resaltar que en este metodo se trabaja a
intensidades muy altas (9 y 10 de la escala de
Borg), sin embargo, los participantes empezaron el
programa de entrenamiento con un periodo de
adaptacion de tres semanas (6 sesiones) en los que
se trabajo a intensidades moderadas (niveles 5,6 y
7 de la escala de Borg), con el fin de que el
organismo se habituara a la carga de
entrenamiento y realizar una adecuada progresion
de laintensidad

Las sesiones de entrenamiento fueron impartidas
por los dos estudiantes a cargo de la investigacion.
Los instructores se enfocaron en la importancia del
manejo idoneo de la intensidad, la correcta
ejecucion de los ejercicios (con sus progresiones y
regresiones) vy el buen desarrollo de las sesiones de
entrenamiento.

Grupo control

Los miembros del Grupo control no realizaron
ningun entrenamiento fisico, y se les sugirio
mantener el nivel de actividad fisica previo

Variables principales

El estrés laboral y el nivel de actividad fisica son
consideradas las variables principales de este
estudio. Estas pruebas se consideran importantes
herramientas de diagnostico y pueden utilizarse
para ayudar a identificar el nivel de actividad fisica y
la intensidad del Burnout en los trabajadores.

Suarez - Ramos - Garcia



Los participantes que cumplieron con los criterios
de inclusion y aceptaron participar en este estudio,
se les aplicd dos cuestionarios: uno para medir el
nivel de actividad fisica y uno para medir el estrés
laboral. Estos se aplicaron al inicio de la
investigacion y se volvieron a aplicar doce semanas
después, tiempo en el cual concluira la intervencion.

Instrumentos

Los datos obtenidos se registraron mediante la
administracion de una encuesta, en la que se
preguntaban datos sociodemograficos (edad,
estado marital y ocupacional, nivel de educacion,
etc.) y morfolégicos (peso y talla). Ademas, se
evaluaron los antecedentes médicos; se aplico el
Intenational Physical Activity Questionario (IPAQ)
version en espafiol para determinar el nivel de
actividad fisica; y se aplico el Maslach Burnout
Inventory (MBI) versién en espafiol, para medir el
nivel de estrés laboral a partir de la frecuencia e
intensidad con la que ese sufre el Burnout de los
participantes de la investigacion. Los cuestionarios
y la encuesta sociodemogréfica se integraron en un
instrumento en Iinea autodiligenciable y fue enviado
a los participantes por medio de sus correos
electronicos

El IPAQ (cuestionario internacional de actividad
fisica) es un test validado que consta de 7
preguntas acerca de la frecuencia, duracién e
intensidad de la actividad (moderada e intensa)
realizada en los Ultimos siete dias, asi como el
caminar y el tiempo sentado en un dia laboral (Craig
y otros, 2003). Se puede aplicar mediante entrevista
directa, via telefonica o encuesta auto-
cumplimentada, siendo disefiado para ser
empleado en adultos de edades comprendidas
entre los 18 y 65 afios, existiendo dos versiones del
mismo: la version corta (consta de 7 ftems) v la
version larga (consta de 27 ftems). Para esta
investigacion se usara la version corta. Mediante el
empleo del cuestionario IPAQ podemos categorizar
el nivel de actividad fisica de los trabajadores en
bajo, moderado o alto.

Por otra parte, el cuestionario Maslach Burnout
Inventory (MBI) es un test validado en poblacion
latinoamericana que esta constituido por 22 items
en forma de afirmaciones, sobre los sentimientos y
actitudes del profesional en su trabajo (Beltran,
Pando & Salazar, 2016). Su funcion es medir el
desgaste profesional. Este test pretende medir la
frecuencia y la intensidad con la que se sufre el
sindrome de Burnout. Este cuestionario mide tres
aspectos: 1. Agotamiento o cansancio emocional (9
ftems), que evalla la vivencia de estar exhausto
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emocionalmente por las demandas del trabajo; 2.
Despersonalizacion (5 items) que evalua el grado en
que cada uno reconoce actitudes de frialdad y
distanciamiento; 3. Baja realizacion personal en el
trabajo (8 items), que evalla los sentimientos de
auto-eficiencia y realizacion personal en el trabajo.
Altas puntuaciones en las dos primeras y bajas en
la tercera definen el sindrome de Burnout. Hay que
analizar de manera detallada los distintos aspectos
para determinar el grado del Sindrome de Burnout.

Andlisis estadistico

Se realizo el andlisis exploratorio para identificar
valores perdidos y la distribucion de los datos.
Posteriormente se realizo el andlisis descriptivo con
el cual se caracterizo la muestra. Las variables
cuantitativas normales se presentaron a través de
media y Desviacion Estandar (DE), aquellas no
normales con mediana y Rango Intercuartilico (RI)
Las variables cualitativas se presentaron por medio
de frecuencia y porcentaje. Finalmente se realizo el
contraste de hipdtesis, de acuerdo con la
distribucion de los datos se utilizo, para los datos
cuantitativos, la prueba T de Student o test de
Wilcoxon; para los datos cualitativos, la prueba de la
Q DE COCHRAN o test de FRIEDMAN. Para todas
las pruebas estadisticas de contraste de hipotesis,
se establecié un nivel de significancia de 0.05y un
nivel de conflanza del 95 % (IC del 95 %).

RESULTADOS

Se contactaron a 44 sujetos para participar en este
estudio y se dividieron en dos grupos. El primero
fue el grupo experimental, conformado por 21
personas de las cuales desertaron 5, y el segundo
fue el grupo control conformado por un total de 23
personas (Figura 1).
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Se contactd a 44 sujetos para participar en el estudio

l

Se establecid un grupo de intervencion con 21 personas en la
implementacion del método Tabata para participar en el estudio

21 personas aceptaron ser parte del estudio

a
investigacion (n° 5)

Continuaron con la investigacion e incluidos en el estudio (n=16),

|

Se establecio un grupo control con 23 personas como comparativo con
el grupo de intervencion del Método Tabata para participar en el estudio.

23 personas aceptaron ser parte del estudio

Desertaron de la

investigacion (n° 5)

Continuaron con la investigacion e incluidos en el estudio (1=23)

39 sujetos encuestados fueron elegibles e incluidos en el estudio

Figura 1. Diagrama de flujo del disefio del estudio.

L.a Tabla 1T muestra los datos descriptivos de la
poblacion. En total, la muestra estuvo conformada
por 39 participantes (76,9 % mujeres y 23,1 %

Q hombres) que se dividieron en dos grupos, un grupo

experimental conformado por 16 personas (87,5 %
mujeres y 12,5 % hombres) y un grupo control
conformado por 23 personas (69,6 % mujeres y
30,4 % hombres), todos sedentarios y trabajadores
del area administrativa empresarial. El analisis
categorial en relacion al IMC mostré que en su
mayoria los participantes tenfan sobrepeso
(Mediana: 25,39 - RI: 7,15) y algunas personas
obesidad 1. Independientemente del grupo, en su
mayoria los evaluados pertenecian a estratos
socioecondmicos medios (69,2 %), con un nivel
académico de educacion superior (64,1 %),
convivian en pareja (71,8 %), con horarios de trabajo
de 4 a mas de 8 horas diarias (94,9 %) en
modalidad presencial (59 %). Asimismo, eran no
fumadores (97,4 %) y en su mayorfa no consumian
alcohol (71,8 %). Por otro lado, teniendo en cuenta
las variables del Burnout (cansancio emocional,
despersonalizacion y realizacion personal),
podemos afirmar que los participantes tenfan un
cansancio emocional en un nivel medio (Media:
22,38 — DE: 14,16); la despersonalizacion la tenfan
en un nivel bajo y medio (Mediana: 2,00 -RI: 6), y la
realizacion personal en un nivel medio (Media: 37,69
— Desviacion estandar: 6,94). Por Ultimo, segun la
puntuacion del IPAQ, la mayoria de los participantes
de la investigacién tenian un nivel de actividad fisica
bajo (92,3 %)

Como se puede evidenciar en la Tabla 2, el analisis
de las diferencias de medias entre el momento pre
intervencion y post intervencion tanto para el GC
como el GT, muestra diferencias significativas en
algunos aspectos del sindrome de Burnout. Para el
GT se encontraron diferencias en el aspecto CE (p =
0,009) y para el GC en el aspecto RP (p = 0,901),

con relacion al aspecto DP para el GT hubo una
disminucion de 6(7,41) a 3,25(4,19), sin embargo,
las diferencias no fueron estadisticamente
significativas (0,089) en el GC no se evidencid
ningun cambio.

De igual manera, la evaluacion del IPAQ arrojo unos
resultados significativos frente al comparativo pre'y
post del GT, en una diferencia de (p = 0,002), frente
a una significancia de (p = 1) para el GC, en este
grupo no se presento ninguna variabilidad en sus
categorias de "bajo, media, alto” durante la
investigacion, a comparacion del GT, quienes
elevaron su nivel de actividad fisica de bajo a
moderado.

Del mismo modo, el “IMC” evidencio una
significancia de (p = 0,015) en GT en el momento
prey post, frente a un (p = 0,142) en GC.

Lo anterior evidencia la asociacion de dichas
variables, con la implementacion del programa
Tabata en el GT, frente la poblacion no intervenida
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Grupo

Grupo total e — Grupo control
n=39 n=23
n=16
Edad 36 (16) 37,56 (694) (33,00 (8,16)
Hombre 9(2371) 2(12,5) 7(30,4)
Sexo (%) Mujer 30 (76,9) 14 (87,5) 16 (69,6)
Soltero 8(20,5) 1(6,3) 7(30,4)
Casado 15 (38,5) 10 (62,5) 5(21,7)
Unién libre 13(333) 4(250) 9(39,1)
Estado civil (%) Separado 3(7.7) 1(63) 2(87)
Técnico 7(17.9) 2(12,5) 5(21,7)
Tecndlogo 7(179) 3(188) 4(174)
Universitario 20(51,3) 7 (43,8) 13 (56,5)
Nivel académico (%) |Magister 5(12.8) 4(250) 1(43)
1 2(57) 0 2(87)
2 9(231) 3(188) 6(26,1)
3 20 (51,3) 3(50,0) 12 (52.2)
Estrato 4 7(179) 4(250) 3(130)
socioeconémico (%) | ° 1(26) 1(6.3) 0
Dela4 2(51) 0 2(8,7)
Horas de trabajo al dia |D= 428 18(462) 6375 12(522)
(%) Mas de 8 19 (48,7) 10 (62,5) 9(39,1)
Menos de un afio |7 (17,9) 9 (56,3) 7 (30,4)
De 145 afios 17 (43,6) 3(188) 8(34,38)
Tiempo laborandoen |De 5a 10 anos 6 (154) 4(25,0) 3(13,0)
la empresa (%) Més de 10afios |9 (23,1) 0 5(21,7)
Presencial 23(59,0) 8(50,0) 15 (65,2)
Modalidad de trabajo | Virtual 12 (30,8) 5(31,3) 7(30,4)
(%) Alternancia 4(10,3) 3(188) 1(43)
Consumo de alcohol  |NO 28(718) 10(62.,5) 18(78.3)
(%) Si 11(282) 6(37,5) 5(21,7)
No 38(97,4) 15(93,8) 23(100)
Fuma (%) Si 1(2,6) 1(6,3) 0(0,0)
IMC 2539(7,15) [2519(3.80) 2864 (594)
Cansancio emocional 22,38 (14,16) 125,19 (16,08) 30,00 (4,0)
(DE)
Despersonalizacion 2,00 (6,0) 6,00 (7,41) 313(3,13)
(DE)
FDGS'BC‘O” personal 37,69 (694) 39,56 (548) 136,39 (7,63)
Bajo 36 (92,3) 15(93,8) 21(91,3)
Moderado 1(2,6) 0(0,0) 1(4,3)
IPAQ (%) Alto 2(51) 1(6,3) 1(4,3)

DE: Desviacion Esténdar, IMC: indice de Masa Corporal

Tabla 1. Datos descriptivos de la muestra
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GT (n=16) GC (n=23)
Pre Post p Pre Post p
MBI CE 2519(16,08) |[15(9:812) 0,009(20,43 (12,681) [16,83 (11,472) 0,139
Media
(DE) DP 6(7,412) 325 (4187) 0,089(313(3138)  [313(3992) 1
n (%) RP 39,56 (5489) |39.81(6,145) 0,9071|36,39 (7,638)  [28,35 (15,086) 0,017
IPAQ Alto 1(6,3) 1(6,3) 1(43) 1(43)
n (%) Media 0(00) 10 (62,5) 0,002]1 (4,3) 1(43) 1
Baja 15(938) 5(313) 21(913) 21(913)
IMC 251911 24,5813 0,015[28,6495 281217 0,142
Media (380583) (3,50471) (5,944) (5,4385)
(DE)
GC: Grupo de control. GT: Grupo Tabata. MBI: Maslach Burnout Inventory. CE: Cansancio emocional. DP:
Despersonalizacion. RP: Realizacién Personal. IPAQ: International Physical Activity Questionary. IMC: indice

Tabla 2. Efectos del entrenamiento con Tabata en el IMC, IPAQ y MBI

DISCUSION

El estrés laboral puede generar una variedad de
problemas de salud que afectan la calidad de vida
de las personas y su rendimiento laboral, al ser
causa de alteracion en los niveles de atencion, ritmo
laboral, ausentismo, entre otros (Gonzalez, Peirdy
Rodriguez, 2011). Estudios han comprobado que la
actividad fisica tiene un efecto positivo en la
condicion fisica de las personas (Sandoval, Marcel y
Carrasco, 2015) y también representa un efecto
protector sobre el estrés (Suarez, Zapata y
Cardona-Arias, 2014); asi, considerando que el
trabajo es una de las actividades de mayor
importancia realizada por los seres humanos,
resulta necesario buscar estrategias que limiten
esta problematica.

Con este estudio se determinaron los efectos de un
programa de entrenamiento con método Tabata
sobre el estrés laboral en trabajadores del area
administrativa. Los hallazgos muestran el impacto
positivo que tuvo la intervencion realizada, en
aspectos como el IMC, disminucion del cansancio
emocional y el aumento del nivel de la actividad
fisica, por lo cual puede constituirse como una
alternativa de entrenamiento para este tipo de
trabajadores.

Los datos obtenidos pueden ser utilizados para
disefiar programas de promocion de la actividad
fisica en las empresas, asi como programas de
intervencion, que al realizarse en periodos de
tiempo muy cortos, no interfieren en la jornada
laboral y suponen implicaciones favorables para el
trabajador, la empresa y la sociedad, al disminuir la
frecuencia y la duracion de las incapacidades

laborales (Wilmot et. al, 2012), programas que
pueden llegar a convertirse una herramienta muy
importante para el bienestar laboral vy la salud
ocupacional. En la intervencion realizada con el
grupo experimental, se produjo una disminucion del
cansancio emocional del 25,19 a 15,00 (p = 0,009),
este resultado concuerda con otro estudio realizado
en Colombia por Suarez, Zapata y Cardona (2014),
en el que se encontro asociacion estadistica entre
la actividad fisica con un mayor agotamiento
emocional, siendo este mayor en las personas
fisicamente inactivas, poniendo de manifiesto el
efecto protector que tiene la actividad fisica sobre el
estrés laboral. Asi mismo, Cairmey y Col (2013)
encontraron gue quienes practican ejercicio
vigoroso pueden disminuir el estrés y mejorar la
salud general y su sentimiento de bienestar.

En este estudio se establecio que el ejercicio de
mayor intensidad genera un mayor impacto en el
manejo del estrés y un mayor bienestar mental en
general, o que también se evidencia en un estudio
en Espafia que muestra que en los sujetos
fisicamente activos hay menos indicadores
negativos de salud mental y esta relacion es mas
acentuada en los sujetos que realizan practica de
actividad fisica de forma vigorosa, que en los
individuos inactivos o el de los que realizan
actividad fisica de menor intensidad (De la Cruz,
Moreno, Pino & Martinez, 2011). También los
resultados obtenidos por Borrega-Mougquinho,
Sanchez-Gomez, Fuentes-Garcia, Collado-Mateo y
Villafaina (2021), mostraron que tanto el
entrenamiento en intervalos de alta intensidad
(HIIT) y entrenamiento de intensidad moderada
(MIT), redujeron significativamente el estrés, la
ansiedad vy la depresion, asi como tambien
aumentaron la resiliencia (p <0,05); pero la
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intervencion HIIT parecio ser mas beneficiosa para
reducir la depresion que la intervencion MIT. En
contraste con este hallazgo, Eriksen et al. (2002)
realizd un trabajo donde se intervino a la poblacion
sujeto de estudio con un protocolo de ejercicio
fisico de intensidad moderada sin encontrar
resultados significativos para el estrés, la depresion
y la ansiedad.

En otros aspectos, tenemos que el IMC tuvo una
disminucion a causa del programa de
entrenamiento de 25,19 (sobrepeso) a 24,58
(normal) (p = 0,015). De igual manera, un
entrenamiento con el programa HIIT de ocho
semanas resultd en una disminucion significativa
enel IMC (p = 0,015) en personas con obesidad y
sobrepeso, pero no en el grupo con peso normal
(Querghi et al. 2017).

En cuanto al nivel de actividad fisica, el IPAQ mostro
una diferencia significativa (p = 0,002), pasando de
esta manera de un nivel bajo a moderado, esta
variacion fue causada por el entrenamiento de alta
intensidad realizado. Estos cambios representan
para la poblacion participante en el estudio
multiples beneficios, pues la practica habitual de
actividad fisica se puede asociar a una mejor salud
fisica y a un mayor bienestar psicologico y
emocional (De la Cruz et al, 2011), aunque se trate
de individuos desentrenados inicialmente, dado que
el HIIT a corto plazo es un potente estimulo para
inducir adaptaciones fisiologicas similares a los
cambios que tipicamente se asocian con el
entrenamiento de resistencia (Gibala y Jones,
2013). Con relacion a la medicion de los niveles del
estres laboral, los hallazgos del estudio muestran
que en el grupo Tabata no se presentaron cambios
significativos en la realizacion personal. En la
despersonalizacion no tuvo una variacion
estadisticamente significativa (p = 0,089), aun as,
es importante destacar la diminucion que presento
de 6,00 a 3,25 (DE), pasando de niveles medios a
bajos

En el grupo control se presento escasa o nula
variacion en las variables estudiadas, salvo en la
realizacion personal, que tuvo una disminucion de
36,39 a 28,35 (DE), la Unica estadisticamente
significativa (p = 0,017). Este hallazgo podria estar
relacionado con los bajos niveles de actividad fisica
de este grupo (p = 0,002), pues sabemos que la
actividad fisica tiene importantes beneficios para la
salud del corazon, el cuerpo, la mente y mejora el
bienestar general. No obstante, existen estudios en
los que se ha concluido de que no hay indicios de
Burnout por realizacion personal que se relacione
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con niveles bajos 0 moderados de actividad fisica
en la poblacion estudiada (Lema Segovia, 2021),
(Sudrez et al, 2014). En este sentido, serfa
necesario realizar otros estudios que permitan
obtener mas informacion y encontrar una
explicacion a esta situacion.

Finalmente, se encontraron algunas limitaciones
del estudio, relacionadas con el hecho de haber sido
realizado en medio de la pandemia de COVID-19
que se afronta en el mundo actualmente, que no
permitio la interaccion directa y presencial con el
grupo Tabata. Al ser necesario que la intervencion
se realizara por un medio virtual, algunas veces los
participantes presentaron problemas de
conectividad; frente a esta situacion, los ejercicios
eran enviados y explicados a través de un video
posteriormente; la virtualidad también dificultaba en
ocasiones que se pudiera visualizar el desempefio
de los gjercicios para hacer las correcciones
pertinentes. Por Ultimo, el paro nacional iniciado en
Colombia en abril de 20271 y que durante los
primeros meses de su desarrollo impacto
principalmente la ciudad de Cali, generd que
algunas personas manifestaran estar afectadas de
forma econdmica o emocional y desertaran del
estudio

CONCLUSION

Con este estudio fue posible establecer que al
realizar un programa de entrenamiento con el
método Tabata, se logro disminuir el estrés laboral
en trabajadores del drea administrativa,
especificamente, el cansancio emocional y en
menor medida en la despersonalizacion. También
se obtuvo una mejora en el IMC y el nivel de
actividad fisica de la poblacion que participo en el Q
programa. Estos hallazgos corroboran la
importancia de realizar actividad fisica, pues este es
un elemento de gran importancia para tener un
Optimo estado de salud a nivel fisico, emocional y
social.

El método Tabata, como entrenamiento de alta
intensidad, genera un impacto positivo en la
disminucion del estrés laboral, esto permite que sea
considerado como una alternativa de
entrenamiento que se puede implementar en
diferentes programas laborales, mejorando asi la
calidad de vida de los trabajadores y al mismo
tiempo su desempefio laboral, convirtiéndose en
una importante estrategia para el bienestar y la
salud ocupacional
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